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AUF DEM SPEISEPLAN

Avocados, butterzart

In den tropischen Wäldern Mittel- und
Südamerikas liegt die Heimat des Avoca-
dobaumes, der bis zu 20 Meter hoch wird.
Seit einigen Jahren werden die birnenför-
migen Früchte auch in den Mittelmeer-
ländern und in Israel angebaut. Wegen ih-
res Fettgehaltes von rund 20 Prozent sind
Avocados, auch «Butter des Urwaldes»
genannt, mehr Nahrungsmittel als Obst.

Von den etwa 400 verschiedenen Avocado-Sor-
ten kommen bei uns nur vier auf den Markt.
Von hellgrün bis violett-schwarz, mit glatter
oder rauher Schale, sind die Früchte das ganze
Jahr über im Angebot.

Avocados müssen durch und durch reif
sein, um ihr feines nussartiges Aroma entfalten
zu können - sie sind genau richtig, wenn die
Schale auf Fingerdruck elastisch nachgibt. Zu
feste Früchte lässt man bei Zimmertemperatur
zwei bis drei Tage nachreifen. In der Küche
wird die tropische Frucht ausschliesslich roh
verzehrt. Nach dem Waschen halbiert man die
Avocado mit einem scharfen Messer der Länge
nach und entfernt den grossen Kern. Das

Fruchtfleisch wird schnell braun, deshalb im-

mer sofort mit Zitronensaft beträufeln. Ge-

schält und in Scheiben oder Würfel geschnit-
ten, sind Avocados eine feine Ergänzung zu Sa-

laten. Für Brotaufstrich, zum Füllen oder als

Dip wird das weiche Fruchtfleisch mit einem
Löffel aus der Schale gehoben und mit einer Ga-

bei zerdrückt. Avocados schmecken übrigens
nicht nur pikant gewürzt gut, sondern auch in
der süssen Variante.

Ihren «gesunden» Ruf verdankt die pflanz-
liehe «Butter» in erster Linie dem hochwerti-
gen Öl mit einem hohen Anteil an ungesättig-
ten Fettsäuren. Der Gehalt von 223 Kilokalo-
rien pro 100 g ist hoch, aber die Inhaltsstoffe
(Vitamin A, B, C und E und die Mineralstoffe
Magnesium, Kalium, Eisen, Phosphor) sowie
die Tatsache, dass die Tropenfrucht kein Cho-
lesterin und wenig Natrium enthält, machen
sie zu einem wertvollen Lebensmittel.

Zutaten für 4 Portionen:
2 reife Avocados, Saft einer halben Zitrone
1 kl. rote Paprikaschote, sehr kleingewürfelt
8 Oliven, in Scheiben geschnitten
1 zerdrückte Knoblauchzehe, Trocomare
2 EL Naturjoghurt

So wird's gemacht:
Das mit der Gabel zerdrückte Fruchtfleich mit
Zitronensaft marinieren, alle Zutaten mischen
und pikant abschmecken.

Zutaten für 4 Portionen:
1 reife Avocado, 1 EL Zitronensaft
abgeriebene Schale von 1 Zitrone (Bio)
200 g Frischkäse
2 TL Honig oder Ahornsirup
Zum Dekorieren: Zitronenmelisse und
4 Orangenscheiben mit Schale

So wird's gemacht:
Avocados mit der Gabel zerdrücken, mit abge-
riebener Schale und 1 EL Saft der Zitrone mi-
sehen, Frischkäse und Honig gut unterrühren,
zirka 20 Minuten kalt stellen. Die Orangen
unter warmem, fliessendem Wasser gut abbür-

sten, trocknen und je eine Orangenscheibe auf
einen Teller legen. Aus dem Avocado-Mus mit
einem Esslöffel 4 Nocken stechen und auf die

Orangenscheiben dekorieren. Mit Melisseblät-

tern verzieren.

Tfooft/o-Vôto
Zutaten für 4 Portionen:
2 reife Avocados, Saft einer halben Zitrone
300 g Champignons

Für die Sauce: 3 EL Distel- oder Sonnenblu-
menöl, Saft einer halben Zitrone, Herbamare,

gem. Pfeffer, 1 Bund Petersilie

So wird's gemacht:
Das Fruchtfleisch in Würfel schneiden, mit Zi-
tronensaft beträufeln, in eine Salatschüssel ge-
ben. Die blättrig geschnittenen Champignons
dazugeben, Salatsauce untermischen und mit
kleingeschnittener Petersilie bestreuen. * MH
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