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Butter der Azteken: die Avocado

30 Prozent Fettanteil - das erwartet man bei einem Kise
oder einem durchwachsenen Stiick Fleisch, aber niemals
bel Obst. Die Avocado belehrt uns hier eines Besseren.
SchlieBllich bezeichneten schon die Majas und Azteken die
birnenformige Frucht nicht umsonst als ,Butter des Wal-
des“. Bis heute nutzen die Menschen Lateinamerikas das
Fruchtfleisch der Avocado als Butterersatz. Der Anbau
hat sich von ihrer mittelamerikanischen Heimat liber die
gesamten Subtropen ausgebreitet. In Deutschland stammt
‘das ganzjahrige Angebot hauptsachlich aus Spanien, Isra-
el und Sudafrika. Von den fast 400 Sorten sind bei uns nur
wenige verfiigbar. Die aromatischste unter ihnen tragt den
unschonen Namen , Hass”.

Avocados werden immer unreif geerntet. Bei Zimmertem-
peratur reifen die Friichte schnell nach, vor allem wenn
sie neben Apfeln oder Bananen gelagert werden. Trotz
ihres hohen Fettanteils zahlt die Avocado zu den ernah-
rungsphysiologisch wertvollsten Friichten tiberhaupt. Der
Grund: das Fett setzt sich vor allem aus ungesattigten Fett-
sauren zusammen. Diese konnen den Cholesterinspiegel
senken, schiitzen Herz und Gefaf3e und verringern so das
Risiko fur Herz-Kreislauferkrankungen. Auch der hohe
Anteil an B-Vitaminen, Kalium und Magnesium macht den
grunen Exoten zu einer rundum gesunden Mabhlzeit. Thre
“naturliche ,Verpackung“ erleichtert auch den schnellen
Genuss unterwegs. Denn einmal ldngs durchgeschnitten
lasst sich das Fruchtfleisch bequem aus den beiden Halften
loffeln. Ein besonders leckerer Partysnack ist die Guaca-
mole. Dazu puriert man das Avocadofleisch und wiirzt es
mit Limettensaft, Tomaten, Knoblauch, Zwiebeln, Chili und
Salz. Sehr lecker und sehr gesund!




