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Anleitung:

Bot ani sch zaehlt die Avocado zu den Fruechten (tropische
Steinfrucht), zubereitet wird sie jedoch neistens wi e Genuese.

Ur spruenglich stammt die Avocado aus Mexi ko und wurde bereits vor
mehr als 1000 Jahren kultiviert. Aufgrund der vielen Inhaltsstoffe
wurde sie bei den Mayas und Azt eken auch als "Winderfrucht" verehrt.
Es dauert aber noch einige Jahre, bis die Avocado die Welt eroberte.
Erst Mtte des 19.Jh. begann der grosse Anbau von Avocados durch
Farmer in Kalifornien. In Deutschland sind die tollen Fruechte erst
seit ca. 50 Jahren i m Handel

Auf dem europaei schen Markt sind die fuehrenden Avocadol i ef eranten
I srael, Suedafrika, Mexiko und Kenia. Aber auch in den

Mttel meerl aendern wi e Spanien und Italien finden sich inzw schen
grosse Anbaufl aechen fuer die 10-20 m hohen i mergruenen Baeune.

Fast 400 verschi edene Sorten soll es geben, von denen nanche bis zu
2 kg schwer sind. Doch so viele verschiedene Sorten und sol ch
schwere Exenpl are werden bei uns i mHandel gar nicht angeboten
Exportiert werden nur Fruechte mt einem Gewi cht zwi schen 150 und
400 g. In der Formunterscheiden sie sich nicht besonders stark. Sie
sehen aus wi e Birnen, daher auch der deutsche Nane "Butterbirne"

Den Nanmen verdankt die Avocado neben der Birnenform auch der

crem gen Konsistenz des Fruchtfleisches (wie Butter).

Di e bekanntesten sind bei uns diese birnenfoerm gen Avocados mit der
| euchtend gruenen, glatten Schale (Ettinger) oder der mattgruenen
Schal e (Fuerte) und ei nem bl assgruenen bis gel ben Fleisch. Die Sorte
Nabal hat diesel be Fleischfarbe, sie ist nur von der Form etwas
rundl i cher und groesser, mt einer dunklen, fast glatten Schale. D e
Sorte Hass hat eine violette, fast schwarze Schal e, die auch stark
runzelig ist und das Fruchtfleisch ist goldgelb mt einem
exzellenten Aroma. Aus Israel kommt die Sorte Wirtz mt schl anker
Form und hel | gel bem Fruchtfl ei sch

Di e Avocados schmecken alle sahnig- mld und je nach Reifezustand
| ei cht nussartig.

CGesundhei t:

Di e Avocado ist eine der nahrhaftesten tropi schen Fruechte, die auch
betraechtlich zur Versorgung mt Vitam n E, B-Vitam nen, Eisen
Cal ci um Magnesi um und Kal i um bei tragen kann

Nor mal er wei se sind Fruechte durch ei nen hohen Wassergehalt sehr

kal ori en/ energi earm die Avocado enthaelt allerdings imVergleich zu
ei nem Apfel die 4fach hoehere und i m Vergleich zu einer Banane die
doppel te Energi emenge. Dies |iegt am hohen Fettgehalt mt 24 g/100 g
Frucht. Allerdings ist das Fett |eicht verdaulich, da es reich ist
an sehr wertvoll en und gesunden ungesaetti gten Fettsaeuren, die fuer
unseren Koerper notwendig sind. Aber Vorsicht: die Avocado ist schon
ei ne richtige Kal ori enbonrbe. Wenn sie gegessen wird, sollte man auf
andere fettreiche Lebensmttel besser verzichten
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Das aus der Frucht gewonnene Cel wird auch in der Kosnetikindustrie
verwendet, als Kur fuer Haut und Haare. Und di ese Wrkung war
uebri gens schon den Inkas und Azt eken bekannt.

Ei nkauf :

Bitte nicht erst an dem Tag, wo ich die Avocado verarbeiten noechte
Ei nkauf en gehen. Denn i m Handel sind die Avocados ganz selten reif,
wenn man si e gerade braucht. Entweder sind sie noch steinhart oder
schon zu weich mt braunen Fl ecken auf der Schale, dann ist ihr
Fruchtfl ei sch auch unangenehm braun und faserig.

Das Beste ist, eine noch unreife, also harte Frucht mt
unbeschaedi gter Schal e zu kaufen - einige Tage bevor man sie braucht.
Zu Hause reifen sie dann bei Zi mmertenperatur in 3-7 Tagen noch nach
Am besten in Zeitungspapi er eingeschl agen. Auch di e Lagerung in der
Naehe ei nes Apfels beschl eunigt die Reifung durch die
reifestimulierenden Stoffe (Ethylen), die der Apfel abgibt.

Rei fe Fruechte geben auf Daunendruck |eicht nach, ohne sich richtig
wei ch anzufuehlen. Und nur reife Fruechte entfalten das feine Aroma
des cremn g-schnel zenden Fruchtfl ei sches.

Lager ung:

I m Genuesef ach des Kuehl schranks haelt sie sich reif noch einige
Tage. Bei Tenperaturen unter 6 Grad Cel sius verderben sie allerdings.
Al so das Beste ist sie sehr bald zu verzehren

Avocados koennen auch tiefgefroren werden und halten dann 4-6 Nbnate.
Dafuer wird das Fruchtfleisch mt etwas Zitronensaft pueriert und
dann in Tief kuehl gef aessen oder beuteln eingefroren. Das Pueree
kann dann fuer Suppen, Sossen oder Brotaufstriche verwendet werden.

Zuber ei t ung:

Die Frucht i m Ganzen zu schaelen ist recht schwi erig. Besser ist es
di e Frucht zuerst rund um den Kern ei nzuschneiden. Die
Frucht hael ften vorsichti g gegenei nander drehen bis sich eine Haelfte
abheben |l aesst. Die Schnittflaechen und das Fruchtfl eisch sollten
sofort mt Zitronensaft betraeufelt oder bepinselt werden, danmt sie
sich an der Luft nicht verfaerben

Den Stein herausnehnen, evt. behutsam mt ei nem Messer | oesen. D ese
Hael ften koennten nun | ecker gefuellt werden. Entweder pikant mt
Fi sch oder Schi nken oder suess mt Qbst.

Braucht man das Fruchtfleisch z.B. fuer einen Brotaufstrich, kann
man sehr weiches Fruchtfleisch nmt einem Loeffel |oesen, aus der
Schal e heben und dann mit etwas Zitronensaft puerieren. Festes
Avocados kann man auch mt ei nem Sparschael er schael en und dann z. B
in Streifen schnei den

Wrd nur eine Hael fte verbraucht, dann in der anderen Hael fte den
Stein lassen und die Frucht mt Zitronensaft betraeufeln. Mt Folie
abdecken und in den Kuehl schrank stell en

Man kann di e Avocados auch i m Backofen garen, grillen oder schnoren
Auch fertig pueriert in eine Suppe oder Sahnesosse fuer Spaghetti
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gegeben, schneckt sie sehr interessant. Allerdings darf das Cericht
mt der Avocado nicht nehr aufgekocht werden, sonst schneckt es

bitter. Avocados sind nur fuer Gerichte mt kurzer Garzeit geeignet.
Am bel i ebt esten sind di e Avocados aber zum Fri schverzehr

Rezepte: Cefl ligel - Avocado- Sal at Avocador agout



