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WSTEP

Awokado, owoc o charakterystycznej jedwabistej, maslanej konsystencji i orzechowym smaku zalicza-

ny jest do tak zwanej superzywnosci. Wbrew obiegowej opinii ten przysmak z biologicznego punk-

tu widzenia jest owocem, a nie warzywem. Awokado wystepuje w wielu ksztattach, kolorach i rozmia-

rach. Owoce moga by¢ ciemnozielone, fioletowobrazowe lub czarne; okragte lub owalne; mate lub

duze. Istnieje wiele odmian, z ktérych najpopularniejsze sa Hass (o czarnej, pomarszczonej skérce) oraz

Fuerte (z zielona skérka).

Awokado pochodzi z Ameryki Centralnej i jest
powszechnie stosowane w kuchni meksykan-
skiej. Nazwa tego owocu wywodzi sie od aztec-
kiego stowa ahuacatl (oznaczajacego ,jadro”;
uwazano, ze awokado wygladem przypomina te
cze$¢ uktadu plciowego) i jego pdzniejszej, hi-
szpanskiej wersji: aguacate. Hiszpanscy konkwi-
stadorzy, ktorzy odkryli owoc podczas podboju
i kolonizacji tych obszaréw, tak bardzo upodobali
sobie awokado, ze zabrali sadzonki takze do in-
nych obszaréw subtropikalnych. Obecnie awo-
kado uprawia sie w Hiszpanii, Izraelu, RPA, In-
donezji i Australii, a takze w Peru, Meksyku, na
Wyspach Karaibskich i w Kalifornii.

Awokado jest jednym z najpozywniejszych arty-
kutéw spozywczych. Owoce te obfitujg nie tylko
w biatko i btonnik, ale sg tez dobrym Zrédtem
potasu, magnezu, zelaza, cynku, kwasu foliowe-

go oraz witamin: A, BS, BS, BG, Blz, C EiK Ko-
rzystnie wplywaja na zdrowie skory i trawienie
oraz przeciwdzialaja anemii. Regularne spozy-
wanie awokado w trakcie cigzy podobno zapo-

biega powstawaniu rozstepow.

Wielu ludzi dbajacych o lini¢ unika tego owocu
ze wzgledu na stosunkowo duzg zawarto$¢ thusz-
czu, ale nalezy pamietaé, ze awokado jest boga-
te w zdrowe wielonienasycone i jednonienasyco-
ne thuszcze rolinne i nie ma wecale cholesterolu.
Badania wykazaly, Ze regularne spozywanie awo-
kado moze wrecz spowodowac obnizenie pozio-
mu ztego cholesterolu i zmniejszy¢ ryzyko wy-
stepowania choréb serca. Dostepny w sklepach
olej z owocow awokado nadaje sie do gotowa-
nia i satatek.

Owoce awokado najlepiej dojrzewaja po zerwa-
niu z drzewa. Mozna je kupi¢ w postaci gotowej
do spozycia albo gdy sa jeszcze twarde (dojrze-
wajg wowczas w temperaturze pokojowej; jezeli



chcesz spowolni¢ proces dojrzewania, przecho-
wuj je w lodéwce). Umieszczenie ich w torbie
z brazowego papieru razem z jabtkami lub ba-
nanami przyspieszy proces dojrzewania i wow-
czas owoce bedg sie nadawaé do spozycia juz
po 2-3 dniach. Dojrzaty owoc poznasz po tym,
ze pod naciskiem palca jego skorka bedzie sie
lekko uginac.

Przeciete i wystawione na dziatanie powietrza
owoce awokado szybko tracg swoéj kolor. Mo-
zesz op6znié procesy oksydacyjne poprzez skro-
pienie migzszu niewielkg iloscia soku z cytryny
lub limonki. Bez tego zabiegu potrawy z awoka-
do nalezy przygotowywa¢ tuz przed podaniem.
Awokado przecinamy na p6t wzdtuz i wyjmujemy
pestke. Miazsz wybieramy za pomocg tyzeczki.
Mozna tez ostroznie zdja¢ skorke i pokroi¢ owoc
w plastry albo w kostke. Jezeli owoce majg by¢
faszerowane lub jedzone bez krojenia, migzsz
smarujemy niewielka ilo$cig soku cytrynowego,
limonkowego lub pomaranhczowego. Jezeli zosta-
nie ci potéwka awokado, skrop jg kwasng sub-
stancja (na przyktad sokiem z cytryny) i zawin
ciasno w plastikowg folie. W lodowce zachowa
$wiezo$¢ do 24 godzin.

Awokado ma subtelny i delikatny, przypomi-
najacy orzechy laskowe smak. Owoc nie jest

ani stodki, ani gorzki, a w Meksyku i na Kara-
ibach zwykle przyprawia sie go papryka chi-
li, solg oraz czosnkiem i podaje z pomidora-
mi, a takze z kukurydzianymi tortillami. Jest
on podstawowym sktadnikiem kuchni teksan-
sko-meksykanskiej. Awokado doskonale pasuje
tez do kurczaka, owocoéw morza i skorupiakow,
a kremowa, jedwabista konsystencja idealnie
rownowazy smak nasion ro$lin strgczkowych.
Owoce te mozna je$¢ na surowo ze Szczyp-
tg kruszonej soli morskiej, kilkoma kroplami
sosu winegret lub dobrego octu balsamiczne-
go. Mozna je takze ugotowac i doda¢ do wie-
lu réznych dan.

Awokado to wyjatkowo uniwersalny owoc, ktd-
ry doskonale smakuje w wielu réznych zimnych
i goracych potrawach. Najpopularniejsze danie
z awokado to pikantna meksykariska pasta gua-
camole, ale owoce te mozna dodawac¢ do ka-
napek, satatek, ryzu, makaronéw i ziaren zb6z,
a nawet do zup na zimno, soséw, koktajli, dese-
réw ilodéw. Mozna je smazy¢, ugniataé, ktas¢ na
tosty lub faszerowac¢ innymi sktadnikami i piec
w piekarniku lub opiekaé. Doskonale smakuja
tez w wersji kalifornijskiej, czyli ugniecione i wy-
mieszane z salatka polang sosem winegret. W tej
ksiazce znajdziesz przepisy na wszystkie wymie-
nione wyzej dania oraz wiele innych.
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MEKSYKANSKIE BURRITO

PORCJA DLA 2 OSOB | CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT | CZAS SMAZENIA: 6-8 MINUT

2 duze wieloziarniste
albo wielozbozowe placki
tortilli

1 tyzka oliwy z oliwek

4 pokrojone w kostke
cebule dymki

1 pokrojona w kostke
czerwona papryka chili
(bez nasion)

6 pokrojonych pomidoréw
cherry

3 $rednie jajka

2 tyzki posiekanych
lisci kolendry

1 dojrzaty owoc awokado
2 tyzki chudej $mietany
sél i $wiezo zmielony
czarny pieprz

Usmazone skfadniki mozna natozy¢ na tortille, a nastepnie zawinac ja

i zje$¢, trzymajac w reku. To wspanialy i pozywny sposéb na rozpocze-
cie dnia. Wybieraj placki wieloziarniste albo wielozbozowe - majag o wie-
le wiecej bfonnika niz te przygotowywane z maki pszennej lub kukury-
dzianej.

1. Podgrzej tortille w niskiej temperaturze w piekarniku lub na rozgrzanej
patelni grillowej zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

2. Na patelni z nieprzywierajaca powtoka rozgrzej oliwe i przez 3-4 minuty
delikatnie podsmazaj cebule, papryke chili i pomidory.

3. W misce roztrzep jajka razem z przyprawami i liéémi kolendry. Wlej
mase na rozgrzang patelnie i mieszaj na matym ogniu, az biatko zacznie
sie $cina¢. Uwazaj, aby nie przypali¢ mieszanki.

4. Przekrojony na p6t owoc awokado obierz ze skdry, usun pestke, a na-
stepnie pokr6j miazsz w kostke.

5. Usmazone jajka pot6z na ciepte placki i dodaj awokado oraz $mietane.
Zawin lub zroluj i podawaj od razu.

INNE PROPOZYCJE...

¢ Jezeli chcesz przygotowac dietetyczna wersje powyzszego przepisu,
zamiast $mietany uzyj chudego jogurtu naturalnego i kup mniejsze
tortille o obnizonej zawartosci thuszczu.

e Zamiast pokrojonego w kostke awokado uzyj guacamole
(przepis na stronie 24).

¢ Jezeli lubisz pikantne burrito, dodaj tyzke ostrej salsy.

e Jezeli jestes naprawde gltodny, posyp tortille tartym serem cheddar lub
Monterey Jack, ewentualnie dodaj go do jajek z przyprawami i kolendra.
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SNIADANIOWA SALATKA Z JAJKIEM
| OGONOWKA

PORCJA DLA 2 OSOB | CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT | CZAS SMAZENIA | GOTOWANIA: 6 MINUT

2 plastry ogondwki

1 tyzeczka octu z biatego
wina

2 $rednie jajka

1 dojrzate awokado

8 przekrojonych na pét
matych pomidoréw
$liwkowych

4 pokrojone w cienkie
plasterki cebule dymki

100 g lisci rukoli, mtodego
szpinaku lub mieszanki
safat

3 tyzki sosu winegret

lub octu balsamicznego
sél i $wiezo mielony czarny
pieprz

podpieczona ciabatta

lub chleb na zakwasie
- jako dodatek

To nietypowa, zdrowsza wersja popularnego dania $niadaniowego.

Ten wariant jest nie tylko pyszny i orzezwiajacy, lecz takze znacznie mniej
tlusty od oryginatu. Nie obawiaj sie dodawania octu do wody, w ktérej
maja sie gotowac jajka; nie wptynie to na ich smak, a pomoze w procesie
koagulacji biatka.

1. Rozgrzej patelnie z nieprzywierajaca powloka i smaz plastry ogonéwki
bez ttuszczu przez 2-3 minuty, az zrobig sie chrupiace i ztotobrazowe.
Po usmazeniu odsgcz je z ttuszczu na papierowym reczniku.

2. Na patelni zagotuj wode, dodaj ocet, a nastepnie ostroznie whij jajka.
Gotuj delikatnie okoto 3 minut, az biatko sie zetnie, ale z6ttko wciaz

bedzie ptynne.

3. Gdy jajka beda sie gotowad, przekroj na pot owoc awokado i usun pestke.
Pokréj migzsz w cienkie plastry i wymieszaj w misce z pomidorami, cebula
i lisémi sataty. Nastepnie dodaj wybrany sos i rozdziel porcje na 2 talerze.

4. Lyzka durszlakowa ostroznie wyjmij z patelni jajka w koszulkach i ut6z
je na talerzach, na salatce. Lekko dopraw solg oraz pieprzem i posyp
rozdrobnionymi plastrami ogonéwki. Podawaj z dodatkiem podpieczo-
nego pieczywa, poki jajka sa ciepte.

INNE PROPOZYCJE...

¢ Bez ttuszczu podsmaz plastry szynki parmenskiej i dodaj je do satatki
zamiast ogon6éwki.
* Wegetarianie moga pomina¢ ogondéwke i zamiast niej uzy¢ pokrojonego
w kostke sera feta lub plastréw bekonu wegetarianiskiego, na przyktad Quorn.
¢ Eksperymentuj z r6znymi smakami; dodaj posiekane ziota, pokrojona
w kostke czerwong cebule, grillowang czerwona i z6tta papryke pokrojo-
na w paski albo chrupiace grzanki.
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