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MEGNARFRU

Heilsuserfrgdingar hava bara gott at bera feitu fruktini
avokado. Eitt nu verdur sagt, at ein halv avokado um dagin
minkar vandan fyri baedi hjartasjukum og krabbameini

Avokadotreeid er veturgrgnt og kallast Perseus
American. Ordid avokado stavar fra indianskum mali.
Treeid, sum kann verda upp i 30 metrar hggt, veksur i

fiallaskégi i sunnara
parti av Meksiko

og adrastadni

i Midamerika.
Avokadotrg verda
dyrkadi USA,
Spania, Israel,
Brasil og Avstralia.
Fruktin biinast

ikki G treenum.
Avokado verdur
heystad ébtinad,

og ti eru teer ofta
hardar, ta tu keypir
teer i handlunum.
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ftirspurningurin eftir
grgnu fruktini er vaksin
ovurhonds négv hesi
seinastu arini. Fleiri og
fleiri eru farin at eta avokado,
sum verdur brukt i matgerd av
¢llum handa slag. Avodado er eitt
niisalatum, dippum, tviflisum og
enntd i kgkum.
Heilsuserfrgdingar eru 4 einum
mali um, at héast négvar kaloriur
eru i avokado, so er fruktin sera
heilsugdd. Fleiri vilja vera vid, at
talan er um beinleidis megnarkost.
Sagt verdur, at avokado minkar
vandan fyri at faa hjartasjukur.
Kroppurin hevur brik fyri feitti,
men @ll slgg av feitti eru ikki eins
sunn.  avokado eru stérar nggd-

ir av 6mettadum feitti, sum fyri-
byrgir hjartasjukum og laekkar
blodtrystid. Meelt verdur eisini til
at eta avokado fyri at laeekka kolest-
eroltalid.

Feittid i avokado fitar sjadlvandi
eins négv og annad feitt. Vidmeaelt
verdur ti ikki at eta meira enn
eina avokado um dagin. Ein halv
avokado er eisini nég mikid.

Fleiri ymisk evni og protein
i avokado verda eisini hildin at
minka vandan fyri krabbameini,
eitt na ta talan er um brétskrabba
og krabba i blgdruhalskertlinum.

Noégv bendir eisini 4, at avokado
linnar pinu av slitgikt i kngum.

Tad er ongin ivi um, at tad eru
négv fleiri kaloriur i avokado enn
i adrari frukt og grgnmeti. Men

Soleidis bunast
avokadoir skjoétari:

Er avokadoin grgn og hgrd binast hon i stovuhita eftir 4 til 5 dggum.
Um buningin skal ganga skjétari, ber til at koyra avokadoina i ein
pappirsposa saman vid einari banan ella einum strepli. Ta skinnid
er svart ella myrkagrgnt, og avokadoin er eitt sindur bleyt at trysta

4, er hon bugvin.



