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UVODEM

Avokado se tési stale vétsi popularité nejen u nés, ale po celém
svété. Toto ovoce ve tvaru hrusky pochazi plivodné z Jizni Ameriky
a z botanického pohledu se jedna o plod hruskovce prelahodného.
Slupka avokada je tmavozelena az ¢erna, duzina ma svétle zlu-
tou az zelenou barvu, je mékka a dobre se roztira. Celosvétove se
péstuje nékolik desitek druh( avokad, ale u nas mizete vétSinou
zakoupit pouze dva druhy, a to Hass (vejCity tvar a témér Cerna
slupka) a Fuerte (hruSkovity tvar a zelena slupka).

Avokado ma velmi pfiznivé U¢€inky na lidské zdravi. Je bohatym
zdrojem mineralnich latek — drasliku, fosforu, médi a horéiku —
a obsahuje fadu vitaminU jako C, E, K, B3 a Bs' ale také vlakninu
a mononenasycené mastné kyseliny. | pfesto, ze je avokado ovoce,
obsahuje minimalni mnozstvi cukru, zato vS§ak velké mnoZstvi tuku.

Pozitivni U¢inky avokada na kardiovaskularni systém jsou védec-
ky dolozené, ale vyjma toho konzumace avokada snizuje krevni tlak
a podporuje tvorbu ¢ervenych krvinek. Avokado také pomaha pfi ne-
mocech jater, ledvin a mocovych cest, ma pfiznivé ucinky pfi choro-
béach klize a sliznic a v neposledni fadé pfispiva ke snizovani nadvahy.

V kuchyni nalezlo avokado Siroké uplatnéni. PovétSinou zname
jeho slanou Upravu v podobé mexické omacky guacamole. V této
kuchafce vam ale nabidneme mnoho dalSich receptt, od polévek,
salatl a omacek pres grilované pokrmy a téstoviny az po dezerty,
moucniky, marmelady a napoje.

Uchopte tedy do ruky ostry ndiz, rozkrojte avokado podéiné, zasek-
néte n0z do pecky a jemnym otocenim ji vyjméte. Nyni je avokado
pfipraveno, a jaky pokrm z néj vykouzlite, to uz je jen na vas. Inspiraci
necht vam je 50 receptl obsaZenych v této kucharské knizce.

Méjte jesté na paméti, ze duZina avokada na vzduchu oxiduje
a Sedne, je tedy dobré ji zakapnout citronovu stavou. Pozor také na
delsi tepelnou Upravu, pfi které avokado horkne.



GUACAMOLE

3 zrala avokada sl

1 vétsi rajée (pouze duzina) pepf

1 Izice limetkové Stavy 2 IZice sekané petrzel
1-2 strouzky ¢esneku 1 Salotka

Duzinu z avokada rozmackame vidlickou, pfi
nou Salotku, prolisovany ¢esnek, sil, pepf, sta
ku a nadrobno nakrajené rajce. Pro zjemnéni c
trochu zakysané smetany. Pokud volite ostrejsi
dvé pokrajené ervené chilli papricky.

ame jemné pokraje-
z limetky, petrzel-
i mlZzeme pridat







RAJCATA PLNENA

8 vétSich zralych rajcat 1 strouzek cesneku

2 avokada 2 |zice Gerstvého syru ricotta
150 g filet z tresky 1 IZice masla

citronova Stava sl

hrst sekané petrzelky pepf

Tresku jemné osolime a opeprime, viozime do panve na rozehraté
maslo a ope¢eme z obou stran do zlatova. Nechame na talifi vy-
chladnout a vybereme pripadné kosti.

Oloupané a pokrajené avokado dame do misky a rozmackame vi-
dlickou, pokapeme citronem, pfidame prolisovany ¢esnek, najemno
nakrajenou tresku, bylinky, ricottu a podle chuti osolime a opepfi-
me. Vidlickou nebo ruénim mixérem vypracujeme smeés na plnéni.

Raj¢ata sefizneme zhruba v %, vydlabeme a naplnime pfiprave-
nou avokadovou smési. Pro lep$i stabilitu na taliti mdzeme raj¢ata
malinko sefiznout i na druhé strané. Podavame jako lehky predkrm
s opecenou bagetkou.
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2 zralé oloupana avokada 1 strouzek cesneku

1 menSi Cervena ifepa 2 |zice medu

(pecena domeékka) 2 IZice olivového oleje

1 jarni cibulka 100 g ofi$ki keSu

300 g cerstvého baby Spenatu Stava z jedné limetky

300 g mladého mangoldu sl

1 1zicka Cerstvé nastrouhaného pepi

zazvoru sezamova seminka (svétla)

Z medu, zazvoru, prolisovaného ¢esneku, limetkové stavy a oleje
vymichejte zalivku. Podle chuti Ize mnozstvi surovin ménit. Dochut-
te soli a Cerstvé mletym barevnym peprem. Jarni cibulku pokrajejte
na kolec¢ka, oloupané avokado a oloupanou fepu na mensi kostky
a promichejte se Spenatem a listy mangoldu. Pridejte ofechy, znovu
lehce promichejte, pokapejte zalivkou podle chuti a nakonec po-
sypte trochou sezamu.
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SALAT S AVO KADEM

2 avokada IZice limetkové Stavy
250 g uvarené qu vafime podob- 80 g pekanovych ofechli
Zice javorového sirupu

Do misy vsypeme uvarenou a vychladlou quinou, oloupané avoka-
do nakrajené na kosti¢ky, omyté bortivky a nahrubo pokrajené ore-
chy. Zakapneme limetkovou $tavou a javorovym sirupem a zlehka
promichame. Podavame jako lehkou snidani nebo svacinu.

Borlvky muUzeme nahradit malinami nebo ostruzinami
a misto limetkové pouzijeme pomerancovou Stavu, vzdy
Cerstvé vymackanou.



BROKOLICOVO-
AVOKADOW SALAT







AVOKADO PLNENE

2 avokada hrst sekaného koriandru nebo
100 g uvarenych ¢ervenych fazoli petrzelky

100 g sterilované kukurice IZice olivového oleje

50 g Gervené papriky sl

200 g uvaiené quinoy pepf

IZice medu trocha sladké chilli omacky

IZice limetkové Stavy

Avokada rozpUlime, vyjmeme pecky a z vétsi ¢asti vydlabeme.
Pokud mozno tak, abychom duzinu mohli nakrajet na kosticky.
V misce metlickou rozmichame med, olej, limetkovou stavu a chilli
omacku. Pokud je zalivka pfili§ husta, pfidame par Izic vody a vy-
Slehame do konzistence emulze. Ochutime soli a pepfem a prida-
me bylinky. Ze zbylych surovin smichame salat (papriku nakrajime
na kosti¢ky), doplnime pokrajenym avokadem a ochutime zaliv-
kou. Opatrné promichame. Smési naplnime vydlabana avokada
a podavame s Cerstvym pecivem.
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3 avokada 1 IZice olivového oleje

125 ml kokosového mléka Spetka chilli

250 ml zeleninového vyvaru trochu limetkové Stavy
2 strouzky Gesneku sl

2 svazku koriandru pepr

Oloupané avokado bez pecky rozmixujte s koriandrem a trochou
vody na kasSi. Na troSce oleje orestujte nadrobno nasekany ces-
nek, zalijte ho kokosovym mlékem, pfidejte avokadovou kasi a do-
lijte vyvarem (jeho mnozstvi si urCete podle toho, jak chcete mit
polévku hustou). Kratce povarte, dochutte soli, pepfem a $tavou
z limetky. Servirujte ozdobené kousky avokada zakapnuté olivo-
vym olejem a limetkovou $tavou. Mlzete pfidat i par krutond.



KURECI POLEVKA

1,5 | silného kureciho vyvaru 100 g sterilované kukufice
250 g vareného kureciho masa 1 fapikaty celer

1 limetka hladkolista petrzel

1-2 avokada sl, pepf

Avokado oloupeme, nakrajime na kousky, pokapeme limetkovou
S§tavou a dame stranou. Kureci vyvar pfivedeme k varu, pfidame
do né&j na kostiCky nakrajeny celer a na mirném ohni vafime asi
10 minut, poté ztlumime plamen na minimum, do polévky pfidame
proplachnutou kukufici, pokrajené kufeci maso, osolime, opepfi-
me a nechame dalsi dvé minuty zlehka vafrit. Vypneme plamen
a polévku servirujeme do talifd s nakrajenym avokadem a hrstkou
Cerstvé petrzelky. Nakonec je$té kazdou porci ochutime trochou
limetkové stavy.

Milovnici ostfejSich chuti mohou pfidat trochu chilli pa-
pricek.
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AVOKADQVO-
LIMETKOVY

#
200 g datli bez pecky NA KREM: ’
0 g ofechii (pekanovych, vlas- 7 avokad
skych...) 160 ml limetkové Stavy
35 g kokosové moucky 180 ml tekutého medu
40 g kakaa 120 g kokosového oleje
45 g kokosového oleje (pokojové (6ast miizeme nahradit usazen
teploty) tukem z kokosového mléka)

Suroviny na korpus zpracujte v mixéru na pastu. Budete potrebovat
opravdu vykonny mixér. Pokud bude hmota pfilis tuha, pridejte tro-
chu pomerancové $tavy. Pastu rozetrete na dno dortove formy a od-

a kokosovym tukem. Osladte medem ixujte na hladky
krém. Vlijte do formy na pfipraveny korpus







100 g 70% Cokola
IZice kakaa
IZice jemné
1zicka vani
&
" Smetanu zahfejeme a rozmichame v i Eokoladuaby
‘Nechame vychladnout. Do zchlagle cokosmetany prldarﬂe aka

sladidlo, vanilku a duZinu z avbkada a rozmixujeme dohladkaVm
hame dikladné kokos a Ig[ r

do vzduchotésné nadob ;T

zmrzlinu promlchat asi '




AVOKADOVE SMOOTHIE

. ...f'."

2 avoka 1 jablko
2 banany 2 hrsti ¢erstvého Spenatu
2 Kiwi

Duzinu z avokada, oloupané kiwi, banany a jablko zbavené jadfince
i slupky spolu se $penatem a trochou vody rozmixujeme dohladka.
Pokud je smoothie pfili§ husté, pfidame vodu nebo trochu ovesného
mléka a znovu promixujeme.

Do lahodného drinku mzZeme pfFi mixovani pridat dvé
IZicky seminek chia.
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