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ERNAHRUNG

Die Butter aus dem Wald

Die Azteken nennen die Avocados «ahua quatl», das heisst
«Butter aus dem Wald». Tatsachlich ist die Frucht, die ur-
spriinglich aus Mexiko kommt, so weich wie Butter. Avocados
sind sehr reich an Vitaminen und Mineralen. Man kann sie pur
mit etwas Zitrone, Pfeffer und Salz essen oder sie zu verschie-
denen Gerichten verarbeiten.

Wilde Avocado-Bidume erreichen eine Hohe von ungefihr 20
Metern. In den Plantagen ldsst man sie jedoch nicht hoher als acht
Meter werden, damit man die Friichte einfacher ernten kann.

Von September bis Mai werden die meisten Avocados in unse-
ren Liden aus Israel eingefiihrt. Im Sommer kommen sie aus Ameri-
ka und Afrika. Es gibt verschiedene Sorten, von birnenférmig bis
rund, von giftgriin bis violett, von glattschalig bis runzlig genarbt.

Avocados enthalten sehr viele Vitamine und Minerale, vor allem
die Vitamine C und B und die Minerale Kalzium und Eisen. Der Fett-
gehalt ist ebenfalls hoch, im Durchschnitt etwa 20%, je nach Sorte.
Entsprechend ist denn auch der Nahrungswert hoch, nimlich etwa
900 kJ bei einer Frucht von mittlerer Grosse.

Den Avocado ldsst man nicht am Baum ausreifen, sondern im La-
gerhaus nachreifen. Ein harter Avocado wird bei Zimmertemperatur
in einigen Tagen weich; wem dies zu langsam geht, steckt den Avo-




cado zusammen mit einem Apfel oder einer Banane in einen Pla-
stiksack, denn so reift er schneller. Fiihlt sich die Frucht bei leichtem
Druck am Stielansatz weich an, dann ist sie reif. Sie kann dann noch
einige Tage im Kiithlschrank aufbewahrt werden.

Vielseitige Avocado :
Es gibt zahlreiche Moglichkeiten, einen Avocado zu geniessen:

— Den Avocado halbieren, den Stein entfernen, mit etwas Zitronen-
saft betriaufeln (damit er nicht verfirbt), Salz oder Herbamare dar-
tiberstreuen und die Frucht nature essen.

— Den Hohlraum eines halbierten Avocados mit einer Mischung von
Quark, Baumntssen und frischen Kriutern fillen. Das Frucht-
fleisch zusammen mit dieser Mischung ausloffeln.

— Das Fruchtfleisch zusammen mit etwas Zitronensaft purieren, mit
Herbamare wiirzen. Die Masse auf Toast oder ganz einfach auf
Brot streichen.

— Zusammen mit anderen Friichten kann man auch einen herrlichen
Fruchtsalat machen.

Avocadosuppe mit Croutons

Zutaten Zubereitung:

(fur vier Personen):

2 Zwiebeln Das Ol erhitzen und die Zwiebeln
30g Ol dinsten. Knoblauch und Bouillon

1 Zehe Knoblauch
7,5 dl Bouillon

25 g Frischkase
mit Krautern

2 Scheiben Vollkorn-
brot ohne Rinde
2 Avocados

1 EL Zitronensaft
1 Eigelb

2 EL Schlagrahm
Butter

beifiigen. Das ganze zum Kochen
bringen und ca. zehn Minuten
kdcheln lassen.Die Brotscheiben
beidseitig mit Butter und Kase
bestreichen und sie in kleine Wrfel
schneiden; in einer trockenen
Bratpfanne goldgelb braten.

Die Avocados schalen, das Frucht-
fleisch mit etwas Zitronensaft
purieren. Das Purée mit der Bouil-
lon vermischen und die Suppe vor-
sichtig erwarmen (nicht kochen!)
Das Eigelb mit dem Schlagrahm und
einigen Loffeln warmer Suppe ver-
rihren und unter standigem
Ruhren in die Suppe geben. So lange
weiterrihren, bis die Suppe gut
gebunden ist. Auf vier Teller vertei-
len und die Croutons daruber-
streuen.
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