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Avokado potic¢e sa prostora Juzne Amerike, a danas se uzgaja i u Kaliforniji. Avokado su
uzgajala i drevha meksicka plemena Maya, a potom i Asteci, koji su ga nazvali "maslac iz
sume*.

Asteci ga nisu koristili samo za prehranu veé i u kozmetic¢ke svrhe - njime su njegovali kosu.
Legende Maja kazu da je avokado davao magicne i misticne modéi njihovim princezama. U prvoj
polovini 16. vijeka Spanjolski osvajaci donijeli su prve plodove avokada u Europu. A evropski
mornari koristili su avokado kao maslac.

Smanjuje nivo holesterola u krvi

Postoji vise od 80 sorti avokada, koji se svrstavaju u tri kategorije (meksicku, gvatemalsku i
zapadnoindijsku).
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Avokado u sebi sadrzi vitamine A,B,C, E i Zeljezo. Smatra se da smanjuje nivo holesterola u
krvi. Preporucuje se kod drzanja dijeta. Ova namirnica ima vrlo visoku energetsku vrijednost pa
je treba jesti umjereno. Jedan avokado prosjecne veli€ine sadrzi ¢ak 340 kcal.

Avokado se izvrsno slaze s povréem, vocem, mesom i ribom u raznim salatnim kombinacijama.
Koristi se u raznim jelima, sirov ili termicki obraden. Cesto se koristi kao prilog jelima, a mozete
napraviti i sos tako $to ¢ete izmiksati avokado, bijeli luk i razne zacine. U Meksiku avokado
raste u velikim koli¢inama, a meksi¢ka kuhinja obiluje receptima s tom namirnicom. Odli¢an je
kao dio nadjeva za tortilje.

Upotrebljava se i u kozmetici

Poznata je njegova Siroka upotreba u kozmetici. Zbog svojih sastojaka avokado pozitivno utjece
na zdravlje i oCuvanje ljepote i mladenackog izgleda koze. Avokado godi svim tipovima, a
posebno suhoj, oste¢enoj i zreloj kozi.

Ljekovita svojstva avokada su brojna. Za zdravlje kardiovaskularnog sistema vazno je istaknuti
kvalitetan sastav masnih kiselina, medu kojima se istiCe mononezasi¢ena oleinska kiselina koja
pomaze u snizavanju kolesterola i sprije€ava njegovo Stetno djelovanje. Avokado je bogat i
kalijem, koji pomaze u regulaciji krvnog pritiska.
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