
      

 

 

  

 

 
 

 

 
RECEPT: 

Recept je veľmi jednoduchý.  

Vyberám si avokádo podľa toho kedy 

ho chcem jesť (zrelosť) tak, aby nebolo 

pokazené ani nedozreté. Spôsobov, 

ako to rozoznať, je viac. (Tiež sa 

vyhýbam avokádam z Kalifornie.) 

Najlepší spôsob, ako rozoznať 

avokádo, ktoré chcem zjesť dnes, 

prípadne na druhý deň je, keď je šupka 

hnedá, mäkká a po odlúpnutí stopky 

s prstom, by malo byť vnútro zelené 

a mäkké.  

Avokádo som len z lyžicou vybral do 

misky, pridal kakao, škoricu (prípadne 

iné korenie) a vydličkou rozdrobil na 

kašu. Potom som pridal oriešky 

a podrvenú horkú čokoládu.  

Oriešky jedávam často a najviac práve 

MAKADÁMOVÉ, pretože majú veĽmi 

optimálne zloženie mastných kyselín 

(prevaha MUFA) a taktiež nemajú veĽa 

omega 6.  

Prikladám aj malý ROZBOR z môjho 

vlastného „potravinového jedálnička“, 

ktorý som si pred rokmi spravil podľa 

svojich potrieb  

   
  

 

 

AVOKÁDOVÁ PENA 
S ORIEŠKAMI ! 
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