


Los aguacates son el héroe andnimo de la seccidon de productos agricolas. Esto se
debe a que son mas que el ingrediente principal para salsas guacamole en las
fiestas. Ricos, cremosos y sabrosos, los aguacates estan repletos de nutrientes que
afaden importancia y salud a muchos platos. Entonces, équé es exactamente lo
que hace a esta baya en forma de pera (si, jleiste bien!) un alimento tan estupendo?

Bien, vamos a averiguarlo...

Todos los nutrientes que necesitas

Los aguacates ofrecen cerca de 20 vitaminas y minerales en cada porcion,
incluyendo potasio, luteina y acido fdlico. En particular, estd presente la vitamina
B, que te ayuda a combatir las enfermedades y la infeccidn. Los aguacates también
proporcionan vitaminas C y E, ademas de fitoquimicos naturales que pueden

ayudar a prevenir el cancer.

Entre otras buenas noticias, los aguacates tienen bajo contenido de azucar y
contienen fibra, que te ayuda a sentirte lleno mas tiempo. Estudios de
comportamiento muestran que las personas que agregan la mitad de un aguacate
fresco para el almuerzo son propensas a comer menos durante las siguientes tres
horas. Los aguacates frescos contienen licopeno y betacaroteno, que son

antioxidantes importantes que ayudan a reducir el dafio celular.

iDicen que los aguacates contienen MUCHISIMA grasa!

Esto es cierto... Sin embargo, el punto clave aqui es que los aguacates contienen
grasas monoinsaturadas - del tipo bueno de grasa que tu cuerpo necesita. Estos
acidos grasos omega 3 te ayudan a reducir los niveles de colesterol malo en la

sangre, lo que puede disminuir el riesgo de cardiopatia y accidente



cerebrovascular. Asique no te preocupes por el aumento de grasa. Mientras comas
aguacates con moderacién, como todo lo demas, tu cuerpo evitard acumular grasa

en exceso Yy recibira un refuerzo de acidos grasos.

{Qué tipo de aguacate?

Hay muchos tipos de aguacates, pero todos tienen propiedades similares. La rica'y
cremosa variedad Hass constituye la gran mayoria de la produccion, aunque
algunas granjas pequenas cultivan varias rarezas, como la Red, Fuerte, Zutano y

Bacon.

Mientras tanto, pequefias industrias cerca de la costa de Florida se concentran en
las variedades Choquette y Lulu, frutos grandes, de piel suave con pulpa jugosa,

dulce. Echa un vistazo, éreconoces alguna de estas de tu supermercado local?
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C6mo escoger un aguacate

Para ser honesto, la mayoria de las veces las personas odian el sabor de los
aguacates soélo porque no saben cémo ni cuando comerlos. El aguacate tiene que
estar totalmente suave. jAsi sabes cuando estan listos para comer! También, trata

de evitar las manchas negras.

Bien, digamos que encuentras un hermoso aguacate pero esta duro. No te

procupes. iLIévatelo a casa de todos modos! Hay un viejo truco que puedes usar



para que se ablanden mas rapido. ¢Estas listo? Bien, es este: envuélvelo en papel

de periédico y no lo pongas en el refrigerador. Simple, éverdad?

Cuando estan bien lindos y suaves, estan listos para comer. Asi es como tienes que

cortar los aguacates:

éVes qué lindos son por dentro? Bueno, a veces pueden tener una mancha de
aspecto desagradable, pero lo Unico que tienes que hacer es retirarla con una
cuchara vy tirarla. Asi tendras un aguacate fresco y maduro para comer con tus

comidas favoritas.

Recetas astutas con aguacate

En Colombia, se acostumbra comer una rebanada de aguacate con el alumerzo. iNo
tienes que hacer nada con ella! Simplemente, disfrutarla como parte de tu platillo.
O bien, puedes probar algunas de estas recetas geniales:



Guacamole

Ingredientes
e Uno o dos aguacates e Una pizca de cilantro
e Medio tomate (en cubos) e Una cucharada de cebollas en

e Una pizca de sal cubitos
e Una pizca de ajo en polvo e Una cucharadita de jugo de
limén fresco

Instrucciones

iPon todo en un tazén y mézclalo! jQuieres que sea rico y cremoso!

Superestrella, jlo maravilloso de hacer guacamole es que se puede modificar a tu
gusto! iSi no te gustan las cebollas, no las incluyas! Lo mismo con cualquier otro
ingrediente. Si te sugiero que agregues el jugo de limdn. jEs el ingrediente secreto!

Si te gusta el picante, afade jalapefios a la mezcla.



Tip: si no planeas comer todo el aguacate de una sola vez, deja el hueso dentro del

guacamole para evitar que se ponga marron.

Tostada con aguacate

iHablando de snacks saludables! Unta tu tostada con aguacate y una pizca de sal y

pimienta. Para un refuerzo extra de proteina, mézclalo con un huevo duro picado

antes de untarlo.




Ensaladas de aguacate

éTe acuerdas de que la increible dieta reductora de grasa de Wes indica verduras y
frutas sélo en la mafiana? Bueno, las ensaladas son el desayuno perfecto para ti.
Especialmente, cuando les agregas un poco de aguacate. Simplemente, afade el

aguacate a tu ensalada favorita. iEs el aderezo perfecto para una ensalada!

Un aguacate al dia mantiene lejos la grasa

Tal vez el mayor beneficio para la salud del aguacate es que, anadiéndolo a ciertos
alimentos, puede mejorar la absorcién de nutrientes. jEsto significa que cuando
combinas otros alimentos quema-grasas con aguacate, puedes mejorar tu
absorcion de nutrientes hasta un 400%! Al absorber eficientemente los alimentos
nutritivos, se disminuyen las posibilidades de que tu cuerpo almacene grasa. jAsi
que la préxima vez que estés en la tienda, compra unos aguacates para tus comidas

y disfruta!



