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Fenomen avokado -
afrodiziakum ve zdravé
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Plod hruSkovce prelahodného znamé castéji jako avokado. Avokado je
superpotravina nabitd vitaminy, minerdlnimi latkami a zdravymi tuky. Ma
plvod v Mexiku, kde ho hojné konzumovali uz ve starovéku. Aztékové pouzivali
avokado jako afrodiziakum.
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Znamé jiz od 17. stoleti

O rozsireni avokada do svéta se pak postarali kfestansti kolonizatori v



17.stoleti. Namornici si je vozili na daleké cesty, protoze jim dodavalo vitalitu a
energii. Odtud pak pochézi jeho pFezdivka namoinické maslo. Spanélé
avokado dovezli do Zapadni Indie, na Kanarské ostrovy a na nékteré ostrovy v
Atlantiku. Velké plantaze na péstovani avokada vznikly v Kalifornii zaCatkem
20. stoleti. Kalifornie je dnes jednim z hlavnich producentl avokada. Avokada,
kterd se prodavaji na evropskych trzich, pochazeji pfedevéim ze Spanélska a
Izraele. U nas si ziskalo oblibu teprve pred casem, pfitom se z n€j daji vykouzlit
mnohé vyborné recepty.

Zralé je mékkeé tak akorat

Poznavacim znamenim avokada je hruskovity tvar, tmavé zelena slupka a
velkd hnéda pecka uprostred. Je jesté jeden druh - jeho slupka zranim tmavne
a je drsna, zralé je ale jesté lahodnéjsi nez zelené. Samo o sobé nema avokado
vyraznou chut, coz je velkd vyhoda, protoze ho Ize kombinovat vsemi zpUsoby
jak na slano, tak na sladko.

» Nezralé avokado je horké. PFi vybéru se ridte podle mékkosti plodu.
Musi byt mékké tak akorat.



Ovoce bez cukru, zato nabité tukem

= Od ostatnich druhl ovoce se avokado lisi minimalnim mnozstvim cukru. Je
z 15 % (1) tvoreno prospésnym tukem s pfevahou mononenasycenych
mastnych kyselin.

= Je zdrojem vitamind B5 a B5, K, kyseliny listové, C a E.

» Z mineralnich latek je nutné zminit horcik, méd, mangan, draslik, zelezo a
zinek.

= Pomaha pri Unave, stresu a pomaha snizovat hladinu cholesterolu.

Diky vSem témto vlastnostem se zaradilo mezi superpotraviny. Oblibené je
zejména u veganl ¢i vegetariant. Avokado se pri dieté hodi jako nahrazka
masla, majonézy ¢i dresinku. Duzina avokada rychle hnédne, zabranite tomu,
kdyz ji zakapnete limetovou nebo citronovou stavou.

Na slano i sladko. | zdrava verze cokoladove
pény
Avokado ma Siroké mnozstvi vyuziti v kuchyni.

= Pokud hledate zdravou a rychlou svacinu, rozmackejte avokado, osolte a
opeprete. To je nejjednodussi zplsob. Avokadovou klasiku predstavuje



guacamole, které mizete pouZzit tfeba jako pomazanku na toasty nebo dip
k peCené zeleniné ¢i masu. Avokadovy toust se da doplnit vejcem, rajCaty,
slaninou ¢i marinovanym nebo uzenym lososem.

= Caste¢né vydlabané poloviny avokdda mlzete zapéct v troub& s malym
slepi¢im nebo krepelcim vejcem.

= Mlzete z néj pripravit i jednoduchou jemnou omacku na téstoviny.

» D3 se vSak vyuzit i na sladko. rozmixujte ho tfeba s bananem nebo
rostlinnym mlékem. JednodusSe z néj pfipravite i zdravejsi verzi Cokoladové

peny.
Radeéji volte fairtrade

Avokado je stale oblibenéjsi soucast zdravé vyzivy. Také se ale jedna o produkt
péstovany v podminkach, které poskozuji zivotni prostredi a zdravi péstiteld,
ktefi mnohdy pracuji v podruci drogovych kartelQ. Je s tim spojeno naléhavé
varovani, ze bezprecedentni mezinarodni touha po tomto jedinecném ovoci
neprimo zpUsobuje nejen v Mexiku nezdkonné odlesnovani a zhorsSovani
zivotniho prostredi. Také jeho péstovani vyCerpava mistni vodni zdroje. Podle
odhadu se spotrebuje 272 litrl vody na vypéstovani asi ptl kilogramu avokada
(dva aZ tfi stfedné velké kusy). Reenim je nakupovat avokada s oznacenim
“fairtrade”, tedy z udrzitelného zemeédélstuvi.
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