Awokado bez tajemnic

Awokado, nazywane tez smaczliwka wdziecznag, jest owocem
tropikalnym, z ktdrego przyrzadza sie najczesciej przystawki i
satatki. Zawiera zdrowe, nienasycone kwasy ttuszczowe. Ma
maslang konsystencje i bogaty orzechowy smak.

Awokado pochodzi z Ameryki Srodkowej. Znali je i uprawiali juz
Aztekowie 1 Majowie. Dzi$ jest uprawiane w Meksyku, na
Florydzie, w Izraelu, Afryce Potudniowej, Australii i Nowej
Zelandii. Poniewaz owoce zaczynajg dojrzewac¢ dopiero po
zerwaniu z drzewa, sezon na nie trwa caty rok. Farmerzy moga
zbiera¢ je w dowolnym momencie. To wyjasnia, dlaczego w
sklepach mozemy najcze$ciej kupi¢ twarde i niedojrzate
awokado.

Na co zwraca¢ uwage

Awokado mogg miec rézng wielkos¢, barwe i skorke, w zaleznosci
od odmiany i miejsca uprawy. Nalezy wybiera¢ ciezkie owoce,
bez obi¢ i zapadnietych miejsc. Migzsz w peini dojrzatego
awokado ugina sie pod delikatnym naciskiem dtoni. Mozna tez
przeprowadzic¢ test wykataczki.

Test wykataczki

Aby sprawdzié¢, czy awokado jest juz dojrzate, mozna je
pomaca¢, ale jest tez inna, pewniejsza metoda. Nalezy
sprobowa¢ wsung¢ wykataczke w miejsce po %todyzce. Jesli
wchodzi i wychodzi z *atwosScig, owoc jest dojrzaty i gotowy do
jedzenia.

Przechowywanie

Twarde awokado dojrzeje w temperaturze pokojowej w ciggu kilku
dni. Aby przyspieszy¢ ten proces, nalezy wtozy¢ je do torebki
z szarego papieru i przechowywa¢ w takich warunkach przez
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dzien lub dwa, az stanie sie miekkie. W ten sposdéb mozna tez
przyspieszy¢ dojrzewanie przekrojonego na po6t awokado, jednak
wtedy nalezy szczelnie ostonié przecieta powierzchnie folig
plastikowa, gdyz inaczej migzsz Sciemnieje. Dojrzate owoce
mozna przechowywa¢ w loddéwce 4-5 dni. Nie nalezy wktada¢ do
lodéwki niedojrzatych awokado, bowiem wtedy nawet po wyjeciu z
niej juz nigdy nie dojrzeja tak, jak powinny. Jes$li mamy za
duzo dojrzatych awokado, nalezy je obraé¢, usungé¢ pestki i
utrze¢ migzsz na purée. Trzeba do niego doda¢ sok z cytryny
Llub limonki, zeby sie nie przebarwiato (ok. 2 *yzeczek soku na
jedno awokado). UmieScié¢ purée w szczelnym pojemniku, oznaczyd
datg i przechowywa¢ w zamrazalniku do czterech miesiecy.

Przygotowanie

Aby obrac¢ awokado, przecinamy je wzdtuz na d¢wiartki lub
potéwki. Potowki obracamy wzgledem siebie, by oderwa¢ je od
pestki. Jesli nie wypadnie sama, trzeba ja usungl nozem. Z
dojrzatego awokado skérke mozna $ciggng¢ palcami (zob. z
prawej) lub nozykiem do warzyw. Zawsze nalezy posmarowac
przekrojone awokado sokiem z cytryny lub limonki, by nie
Sciemniato. Wprawdzie takie przebarwienie nie wptywa na smak
ani wartosci odzywcze owocu, nie wyglada jednak zbyt
apetycznie. Pokrojone awokado nalezy Scisle owing¢ grubg folig
kuchenng. Niektdérzy sadza, ze jesli do utartego na purée
awokado wtozy sie pestke, migzsz nie Sciemnieje. Niestety, nie
jest to prawda.

Co przyrzadzic¢ z awokado

Awokado najczes$ciej jada sie na surowo. Pod wptywem wysokiej
temperatury owoce te gorzknieja, wiec jesli dodaje sie je do
gorgcych potraw, to tylko do wczesniej ugotowanych, w
ostatniej chwili przed podaniem. Pokrojone w Kkostke 1lub
plasterki awokado poprawia smak satatek. Moze tez by¢ podstawa
wielu wykwintnych dan, takich jak awokado nadziewane satatkg



krabowg lub krewetkowg, albo tez satatka z awokado i
grejpfrutéw z sosem miodowo-musztardowym. Plasterki awokado
mozna ukt*adad¢ na kanapkach.

Najlepsze przepisy

Purée z awokado tradycyjnie uzywa sie do s*ynnego
meksykanskiego sosu guacamole. Aby przygotowa¢ guacamole na
przyjecie, nalezy przygotowa¢: dwa dojrzate owoce awokado,
przekrojone na potowki i pozbawione pestek; 1 sSredniej
wielko$ci pomidor, obrany ze skoéorki, pozbawiony nasion i grubo
posiekany; *[Jz szklanki posiekanej Swiezej kolendry; 3 duze
tyzki soku z limonki; *[J2 *yzeczki mielonego kminu rzymskiego;
102 tyzeczki soli; ]2 tyzeczki sosu z papryczek jalapeno.
Wydrazy¢ awokado i przetozy¢ migzsz do Sredniej miski. Utrzed
niezbyt doktadnie widelcem, doda¢ pozostate sktadniki i dobrze
wymieszac¢. Przykry¢ folig i wstawié¢ do lodéwki. Wyjgé z niej
tuz przed podaniem. Choc¢ sos guacamole tradycyjnie podaje sie
z chipsami kukurydzianymi, wielu zwolennikdéw zdrowego zywienia
jada go jako dodatek do surowych warzyw. Mozemy tez polecid
prosta, ale przepyszng satatke z awokado z jajkami. Ugotowad 2
jajka i posieka¢. Dodac¢ 2 *yzki szczypiorku oraz posiekane
awokado. Dodac¢ 2 *yzki majonezu. Lekko posoli¢. Taka satatke
powinno sie zjes¢ w tym samym dniu, w ktorym sie ja
przyrzadza.
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