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Anleitung:

Avocados koennen herzhaft und suess zubereitet werden. Sie eignen
sich vor allemfuer Salate, Saucen und Dipps. Mt ihrem hohen
Fettanteil zaehlen die "Butterbirnen" zwar zu den kal orienreichsten
Fruecht en, dennoch sind sie sehr gesund. Di e urspruengliche Hei mat
der Avocado ist Mexi ko. Das Angebot auf dem europaei schen Markt
stamt jedoch neist aus Israel, Spanien, Suedafrika und Zypern
ServiceZeit KostProbe hat Avocadopl antagen in Zypern besucht und
dort Interessantes erfahren ueber Reifung, Lagerung und die

vi el seitige Verwendung der gruenen Fruechte.

Di e Avocado ist nicht - wie viele denken - ein Genuese, sondern eine
ostsorte. Es gibt etwa 400 verschi edene Fornen, Farben oder

G oessen. Die Schale kann runzlig, rau oder glatt, dick oder duenn
sein, das Fruchtfleisch gruen, hellgruen oder gelb, butterweich oder
cremig mt einem Celgehalt zw schen 3 und 30 Prozent.

Di e hi erzul ande bekanntesten Sorten hei ssen Fuerte und Hass.
Letztere - so wird erzaehlt - wirde in den 20er Jahren eher

zufael lig vom kal i forni schen Post boten Rudol ph Hass gezuechtet. Man
erkennt sie an der dunklen, runzligen Schale. D e Fuerte kann man
praktisch ganzjaehrig bekonmmen, weil sie sechs Monate ausgewachsen
am Baum haengen bl ei ben kann und dann erst bei Bedarf geerntet wird
und nachreift. D e Hass muss - ei nmal ausgewachsen - schnel

geerntet werden. Dafuer ist sie aromatischer, ihr Fruchtfleisch
schneckt nussiger als das der Fuerte. Avocados werden grundsaetzlich
unrei f geerntet, weil sie am Baum sel bst nicht richtig reifen

Vi el seitige Frucht.

Die Frucht liefert viele Vitam ne, insbesondere aus dem Konpl ex der
B-Vitam ne sowie Vitam n E. Ausserdem enthaelt die Avocado reichlich
Kal ium das Bl utdruck senkend wi rkt. Das Fruchtfleisch ist reich an
gesunden und | ei cht verdaulichen einfach ungesaettigten Fettsaeuren
und i st zudem chol esterinfrei. Schon die Azteken nutzten das

Frucht mus zum Schut z vor trockener Haut, verwendeten die Bl aetter
Sanmen und Rinde als Mttel gegen Durchfall, gegen Fieber, als
Haarwuchsm ttel oder als Liebeselixier. Und auch heute noch findet
sich Avocado in vielen Crenes und Pasten w eder

Ei nkauf sti pps.

Die optimal e Avocado ist noch fest, gibt aber auf Druck |eicht nach
In der Regel schimert die Schale |eicht und hat kei ne dunklen

Ver f aer bungen. Um dem guten Stueck die noetige Reife zu geben
enpfiehlt es sich, die Avocado bei Zi mertenperatur in

Zei tungspapi er ei ngewi ckelt drei bis fuenf Tage nachreifen zu | assen
Der Reifetest: Einfach schuetteln und hoeren, ob der Kern frei liegt.

Sind di e Fruechte sehr weich, dann nuessen sie schnell verzehrt

wer den. Avocados sind sehr enpfindlich, an Druckstellen wrd das
Fruchtfl ei sch schnell dunkel. Das hei sst aber nicht, dass die Frucht
an diesen Stellen verfault ist, nman kann sie al so auch dann noch
verzehren. Nur am Stiel ansatz wei st eine dunkle Verfaerbung auf
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(Fortsetzung)

Pi | zbefal | hin.
Ei nfach pur geni essen.

Avocados oeffnet man am besten, indemman sie mt ei nem Messer

| aengs hal biert und die Hael ften gegenei nander dreht. Den Stein mt
der Messerspitze anheben und herausl oesen. Ein paar Spritzer
Zitronensaft verhindern eine braeunliche Verfaerbung und geben eine
pi kante Note. Man kann das Fruchtfleisch auch mt Salz und Pfeffer
wuer zen, dann einfach aus den Schal en | oeffeln.

Di e Mexi kaner bereiten traditionell die Avocado als Guacanole zu
die als Dipp zu vielen Gerichten serviert wird. Oder sie werfen
Avocadoschei ben kurz vor dem Servieren in hei sse Suppen und

Ei nt oepfe. Vorsicht: Erhitzt man Avocados zu stark, dann schmecken
sie bitter und fad.

Lecker sind die gruenen Fruechte auch i m Krabbensal at, die
Avocadohael ften di enen hier auch gerne als Schal e. Ausserdem passen
sie gut zu Spargel, Nuessen und Pil zgerichten. Auch so mancher Sal at
wi rd durch kleine Avocado-Wierfel aufgepeppt. In Brasilien vernengt
man Avocado mit Linonensaft und Puderzucker zu einemerfrischenden
Dessert. Und in Asien mxen di e Barkeeper einen Cocktail aus
Avocados, M| ch, Kaffee und Rum
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Di e Buecher sind |eider nicht nmehr i mBuchhandel erhaeltlich. Es
| ohnt jedoch eine Anfrage bei einem Antiquariat oder eine

I nt er netrecherche bei Online-Buchhaendl ern
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