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Czy wiesz......, jakie wlasciwosci odzywcze ma
awokado?

Awokado - traktowane przez Aztekow jako Swiety owoc, pochodzi z krajow Ameryki Potudniowe;j.
Do Europy przywiezione zostato na hiszpanskich statkach w XVII wieku i zaczeto stopniowo
rozprzestrzeniaé sie po calym kontynencie. Obecnie jest powszechnie wykorzystywane
przez kucharzy na catym Swiecie. Znakomicie wzbogaca satatki oraz sprawdza sie jako dodatek
do deseréw. Uzywa sie go rowniez w przemysle kosmetycznym - m.in. do produkcji kremow i masek.
Awokado zalicza sie do grona superfoods, czyli produktéw szczegdlnie korzystnych dla zdrowia.
Zielony owoc o kremowej konsystencji jest uniwersalnym sktadnikiem wielu potraw. Swietnie
sprawdza sie np. na kanapkach. Owoc w plastrach sprawdzi sie réwniez jako sktadnik satatek. Bedzie
dobrze komponowat sie zar6wno z owocowymi, jak i wytrawnymi potrawami. Efektownym sposobem
na zaserwowanie przekaski jest wypelnienie nia wydrazonego awokado. Warto pamietac, ze awokado
jest jednym z kluczowych sktadnikéw kuchni meksykanskiej. Na jego bazie latwo przyrzadzi¢
popularny dip, czyli guacamole, ktéry stanowi Swietne zestawienie z wytrawnymi przekaskami
oraz miesem. Dodany do tacos lub burrito, urozmaici ich smak. Dobrze sprawdzi sie tez
do mlecznych i owocowych smoothies. Aby przygotowaé¢ weganski czekoladowy deser, zmiksuj tyzke
kakao z bananem i awokado. Zblendowany zielony miazsz postuzy tez jako dodatek do ciast i lodow.

Awokado to wartosciowy produkt - naturalne Zrodto witamin i sktadnikow mineralnych. Moda na nie
wynika nie tylko z jego oryginalnego smaku oraz wszechstronnego zastosowania, ale réwniez
pozytywnych witasciwosci zdrowotnych. W codziennej diecie wykorzystuj nie tylko miazsz, ale tez
sproszkowana pestke owocu i zdrowy olej. Zawarta w awokado witamina E jest naturalnym
antyoksydantem, czyli substancja, ktéora pomaga w ochronie komérek przed niekorzystnymi
procesami oksydacyjnymi (stresem oksydacyjnym). Witamina K odpowiada za wlasciwe krzepniecie
krwi, natomiast B6 pomaga m.in. w prawidtowej produkcji czerwonych krwinek oraz przyczynia sie
do regulacji aktywnosci hormonalnej organizmu. Warto pamietac, ze owoc jest bogatym zrodiem
kwasu foliowego (witaminy B9), ktéry ma pozytywny wplyw m.in. na odpowiednie funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego. Zwiazek ten jest konieczny do prawidtowego rozwoju ptodu, dlatego wazne
jest, aby kobiety w ciazy pamietaly o spozywaniu produktéw, ktére go zawieraja. Z kolei potas
wspomaga prace miesni i uktadu nerwowego.

Czytaj wiecej:

Awokado - z czym je jesc¢, wlasciwosci i wartosci odzywcze https://www.przepisy.pl/
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https://www.przepisy.pl/blog/awokado

Zrédlo zdjecia: https://www.canva.com/photos/
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