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a mohu béhem koStovani sledovat
odlesky ohné v krbu.*

do néj jemné nakrajenou mrkev.
Jakmile olej zacne pénit, opette
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uzil, §lo tam o nékolik chodu fantas-
ticky upravenych a nesmirné chut-
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charského uméni. Takze rybu mazu
ukuchtit i ja.*

1 GOURMET TIPY A TRIKY

Avokddo nahrazuje vegetarianum maso

V letnimserialu LN
predstavime trendy
v tuzemské kuchyni,
ale vratime se i k poza-
pomenutym jidltim ¢i
prisadam, jez si opét
nalézaji cestu k ceske-
mu gurmanovi.

dyZ zacatkem 90. let minu-

B 1ého stoleti zaplavili Ces-
kou republiku Ameri¢ané,
pfivezli s sebou i svou oblibenou
kuchyni — mexickou. Dodnes si pa-
matuji na své prvni borrito, které
jsem jedla v Jo's baru na Malé Stra-
né s partou novych americkych ka-

mo§i, jimZ jsem tlumocila. Blaho-
darnost mexické kuchyné je dana
i typickymi ingrediencemi, jeZ jsou
samy o sob¢ zdravé a Casto pouZiva-
né za studena, uchovaji si tedy své
vitaminy a mineraly.

Jednou z téchto surovin je avoké-
do. Zeleny plod ve tvaru hrusky
s pevnou strukturovanou slupkou
a mé&kkou duZinou uvnitf. Je to ovo-
ce, které roste na stromech prede-
vSim v Mexiku a Stfedni Americe,
alei v jinych subtropickych a tropic-
kych oblastech.

Avokado jako
sexudlni stimulant

Dne$ni nazev avokddo vznikl ze
$panélského ,,aquacate”, které Spa-
nélé prevzali z aztéckého slova
wahuacate", v pfekladu varle. India-
ni pfipisovali avokadu afrodiziakal-
ni i¢inky a snad i pravé kvili tomu-
to mytu spolu s jeho explicitnim tva-
rem mélo avokado po dlouhé deseti-
leti stigma sexudlniho stimulantu,

jemuZ se vyhybaly osoby zachovi-
vajici sexudlni Cistotu. AmeriCti
péstitelé museli ve 20. stoleti vyna-
loZit hodné prostfedkd do PR,

aby toto stigma zlomili a
roz3ifili jeho pouZiti
v kuchynich celé-

ho svéta.

Avokado
je  velmi

zdravé pro
sviij vyso-
ky obsah
proteini
a vitami-
ni, napfi-
klad vita-
minu E,

zndmého an-
tioxidantu.
Na rozdil od ji-
ného ovoce se v avo-
kadu vyskytuji tuky, ale jen ty satu-
rované, tvoii tedy vhodny doplnék
vyZivy. I proto jej jako ndhrazku

je cholesterol.

masa velmi radi vyuZivaji vegetari-
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dni. Na rozdil od masa ale neobsahu-

Nutri¢nich hodnot avokéda nejlé-
pe vyuZijete pfi zpraco-
vani za studena. Mexi-
¢ané z néj predevsim dg-
laji guacamole, omacku
¢i pastu z rozmackané
aruzné ochucené duZi-

ny. ,,Avokddo se roz-

macka ruéné nebo v mixéru a dochu-
ti se soli, limetkovou $tdvou a déle
podle chuti tfeba koriandrem, nase-
kanou cervenou paprikou, rajéaty
nebo chilli papri¢kami,” fikd Pavel
Mach, manaZer mexické restaurace
Cantina na prazském Ujezdg. V Can-
tiné guacamole fedi smetanou nebo
domadci majonézou, aby bylo tekuté&j-
§i a dalo se pouzit jako dresink.
Séfkuchaf Cantiny Milan Sme-
tana prozrazuje, Ze v Mexiku
avokado téz griluji: ,,Zprud-
ka jej ogriluji, zakdpnou
limetkovou §tdvou, osoli
a poddvaji jako pfilohu
predev§im k hovézimu
masu nebo jej prosté vlo-
Zi do saldtu z Cerstvé zele-
niny a papricek jalape-
nos.” Tento zptsob tpravy
se zatim nesetkal s velkou ode-
zvou u Ceskych stravniki. Jé to
ale letos v 1ét€ rozhodné vyzkou-
§im. KdyZ uZ u nds béZné grilujeme
lilek ¢i cuketu, pro¢ nepiihodit k ma-

sicku i nakrdjené avokddo? Na co
ale nesmite pfi zpracovani avoka-
da zapomenout, je limetkovéa nebo
citronové §tava. Jeji piidani zabra-
ni tomu, aby duZina ztratila na
vzduchu svou zelenkavou barvu a
zménila se v nevdbnou Sedivou
hmotu.

Plody béZn& dozravaji aZ po sbé-
ru ze stromu. V obchodé je vybirej-
te tak, Ze je seviete v dlani. Zralé
avokado by mélo byt pevné, ale pod-
dajné tlaku. Chcete-li zrani doma
urychlit, vloZte je do papirového
pytliku spolu s jablkem nebo bana-
nem — vylucuji totiZ etylen, ktery
zrani napomiiZe. Avokado v lednici
vydrZi dva aZ tfi dny, zmraZené ve
formé pyré Ctyfi aZ pét mésici.

Klara Smolova
novindrka
a gourmetka




