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Avokado zlepSuje pameét

Jak nakupovat avokado?

Pri ndkupu avokdda dbame na to, aby na slupce nebyla prilis mékka mista a hlavné zadné tmavé
skvrny. Zralé avokado je na omak mékké, oproti tomu plody v obchodech jsou ¢asto tvrdé a tudiz nezralé.
Doporucujeme proto kupovat tvrda avokada, ktera si doma sami nechame dozrat.Dame je do papiru
(pripadné novin) a nechame 2 az 3 dny pri pokojové teploté.

Proc je avokado tak zdraveé?

Avokédo jebohaté na proteiny, vitaminy A, B1, B2, B6, C a E. M4 také dostatek minerala, predevsim
zeleza, vapniku, fosforu a drasliku. Zeleny plod obsahuje hodné lecitinu, ktery snizuje hladinu
cholesterolu a zlepsuje pamét. V avokadu je az 30% tuku, které jsou z valné Casti zastoupeny ve formé
zdravi velmi prospésnych nenasycenych mastnych kyselin.

Co pripravit z avokada?

Plody avokada jsou vhodné do salatu, k vyrobé pomazanek, salatovych dressinku apod. Avokado slouzi
k rychlé konzumaci, pripravené pokrmy skladujeme ve spodni ¢asti lednicky maximalné 4 dny.



Vyzkousejte nase avokadoveé recepty:

Recept na avokadovou pomazanku naleznete ZDE

Recept naavokadovou omacku Quacamole je ZDE

Recept na lososa s avokadovym tatarakem se nachéazi ZDE
Recept na okurkovy salat a avokadem najdete ZDE

Recept na krevetovy salat s pomelem a avokadem se ukryva ZDE

Recept na kokosovo-avokadovy napoj (smoothie) mame ZDE


https://www.coopclub.cz/avokadova-pomazanka-2/21571
https://www.coopclub.cz/avokadova-omacka-quacamole/16433
https://www.coopclub.cz/losos-s-avokadovym-tatarakem/15053
https://www.coopclub.cz/okurkovy-salat-s-avokadem/6901
https://www.coopclub.cz/krevetovy-salat-s-pomelem/9406
https://www.coopclub.cz/kokosovo-avokadovy-napoj-smoothie/19885

