Przystawki

Aztekowie nazywali awokado owocem maslanym wtasnie ze wzgledu na duzg zawartos¢
ttuszczu. Owoc awokado zawiera az 20-30% - gtdwnie nienasyconych kwasow ttuszczowych,
czyli tzw. ?dobrego ttuszczu" znanego réwniez jako Niezbedne Nienasycone Kwasy
Ttuszczowe czyli NNKT.

Jak mozna sie zatem tatwo domysli¢ :) jest wysokokaloryczny - 100g, to az od 130-200 kcal,
stad tez byt wykorzystywany podczas dtugich podrdzy jako namiastka miesa.

fot. Kasia tukasiewicz

Witaminy / Mikroelementy:

Awokado zawiera znaczgce ilosci witamin B9, B6, K, E i C a takze: karoteny, biatko oraz sporo
magnezu, wapnia i fosforu.

Ze wzgledu na duzg zawartos¢ potasu jest polecane osobom wyczerpanym i cierpigcym na
depresije.

Witamina B6 zawarta w awokado pomaga tagodzi¢ nagte zmiany nastroju u kobiet, ktére cierpig
na zespot napiecia przedmiesigczkowego.

Dzieki zawarto$ci witaminy E oraz B, awokado pomaga w tagodzeniu stresu oraz takich
probleméw, jak nieptodnosé u kobiet i mezczyzn. Jest takze uzywane w leczeniu impotenciji.
Owoce awokado zalecane sg ponadto osobom cierpigcym na anemie, nadci$nienie,
dolegliwoéci zotgdkowe i ktopoty z trawieniem.

Warto dodag, iz awokado nie zawiera cholesterolu ani sodu.
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