L'avocado

11 frutto a seconda della varieta, si differenzia per forma, dimensione, colore e aspetto della buccia;
ha una lunghezza che va dai 7 ai 20 cm, la buccia puo essere liscia o rugosa e il suo colore varia dal
verde piu' o meno scuro al nero violaceo o color caffe; la polpa, di colore giallo chiaro tendente al
verde, ' tenera, estremamente burrosa e con un gusto delicato che ricorda vagamente le noci, con
un solo seme centrale.

In cucina si utilizza a crudo per preparare antipasti (in abbinamento a formaggi dolci), insalate (con
pollo o gamberi), mousse e souffle; famosa e' la salsa "guacamole", che si ottiene frullando la polpa
con aglio, prezzemolo, succo di limone ed olio e che si serve con le tortillas o con lattuga.

L'avocado possiede molte proprieta' terapeutiche: esercita un'azione preventiva nei confronti
della deposizione del colesterolo sulle pareti dei vasi; contiene inoltre vitamina A, B, C, ed E (che
aiutano a prevenire le malattie cardiovascolari ed hanno notevoli virtu antiossidanti) e potassio (che
aiuta a riequilibrare la presenza di liquidi).

Nella tradizione popolare messicana ha la fama di contrastare la sterilita. E’ consigliato ai bambini e
al giovani in crescita o a chi €' in convalescenza. Essendo molto nutriente costituisce una valida
alternativa, leggera e appetitosa, ad un pasto tradizionale, per contro, €' un frutto molto calorico
(230 kcalorie per 100 g.) ed e' quindi controindicato nelle diete.

Awocado gamberetti e noci

Ingredienti per 4 persone

N°2 Avocado 1. Bollite per 1 minuto e sgusciate 1 gamberetti.

Kg 1 Gamberetti Tagliate gli avocado a meta e privategli il nocciolo.

N°3 Sedano 2. Tagliate la polpa dell'avocado ed il sedano a cubetti.

N° 10 Gherigli di noci Tritate le noci a pezzetti.

Gr. 10 Ketchup Mescolate alla maionese la ketchup e condite 1 gamberetti, il sedano,

Gr. 10 Maionese la polpa di avocado e le noci.

N°1 Lattuga 3. Riempite gli avocado svuotati e decorate con 1 gamberetti. Servite
sulle foglie grandi di lattuga.




