Avocado virker moed hartab og hudsygdomme
og indehoider et antibiotika-lignende stof, cer bl.a.
forebygger tarminfektioner. Selvom avocado har
et hajt featnanolo, forbedres kolesterosituationen
i sigste ence pa grund af cet umcettede fedt, som
snarere beskytter blodkarrene frem for al skace
dem.

Det vigtigste fectstof, cleirsyre [enkeltumaettet,
som ogsa finces i store maengder i ofivenole), op-
freecer som antioxidant ved al blokere for det
scadelige LDL-kolesterols karedelaeggende virk-
ning.

Det er én af de rigeste kider til gutathion, en kral-
tig antioxidant, som bevisigt neutraiserer 30 for-
scallige wreeftfremkaldende stoffer og som unaer
laboratorieforseg har vist sig at kunne ncemme
delingsvaekst vea aids-virus. Avocado er fykdt mea
B&-vitamin og udvider desuden bloddrerne.

En lile avocado giver 190 kalorier fordelt pd bl.a.
20 gram fealt, nvoraf 12 gram er enkellumcettet, 2
gram flerumaettet og 4 gram maettel. Den doek-
ker S0% af den anbelalece dagsdosis Bé-vitamin
og 33% af den anbefalede dagsdosis E-vitamin
og forsyner kroppen med paene maengader af
bdde kalium og kostiore.

Uavendig : Vitaminer og vigtige amnosyrer i den
rene avocadoolie kan udnytles i fugtighedsgs-
venade masker og creme.

Guacamole

3 modne avocadoer

i skalotielag, finthakkef

3 hvidlagsfed

Saften fro en halv citron

Halvanden spiseske ofivenole

2 spsk. creme fraiche eller vegansk yoghurt

Salt og peber

Kan evi. sedes tl med id! honning eller ahornsirup

Pil og rist nvidiagsfeddene i lidt ofe, 11 de er blevel
gyldne. Skaer avecacoerme ud og mos dem mea
en gaffel. Hak de ristede hvigiegsted fint. Rer hvid-
2g, leg. citronsaft, olie og cremefraiche sammen
med avocado og smag fil med salt og peber.

Tips:

Avocacoen biiver hurtigt merk, ndr den tages uc
af skreellen. For at undgd dette, kan du tilscette
citronsaft.

Skal avoecadcosalaten anrettes liat ekstra smart, sG
gem scalen efter avocadoen er skrabet ud. Skrab
den ren og kom avecadosaiaten filbage i skallen.
Det ser flot ud, nar det serveres i en halv avoca-
doskal.

Kilde: Husapoleke!, www.balancen.ne!




