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NLEITUNG;

DER NEUE LIEBL
N KUCHE UN
KOSME]]

ie ist grun, sie ist cremig — sie ist
in aller Munde. Lange galt die
Avocado bei uns als Geheim-
tipp. Guacamole, schon und gut
— aber kann man auch noch mehr aus
der runden Frucht machen? Die Antwort
lautet: Und ob, die Moglichkeiten sind
nahezu unbegrenzt, und der Fitnessfak-
tor ist kaum zu schlagen. Die Avocado
tragt nicht nur den gestindesten Fett-
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mix unter ihrer Schale, sie hat auch den
hochsten Proteingehalt aller Fruchte, die
meisten Ballaststoffe und ein beeindru-
ckendes Vitalstoffprofil. Sie gibt Kraft
und Ausdauer und schutzt vor einer
ganzen Reihe von Zivilisationskrankhei-
ten. Deshalb begeistert die »Butter des
Waldes«, wie sie in ihrer Heimat liebe-
voll genannt wird, Sportler wie Genie-
Ber gleichermafien.



SUPERFOOD AVOCADO:
JUNG, HI UND
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Superfood Avocado: Jung, fit und gesund mit der Wunderfrucht

Der beste Fettmix
fur unseren Korper

on allen Fruchten hat die Avoca-

do den hochsten Fettgehalt —

rund 30 Prozent. Lange wurde sie

deshalb gemieden — zu Unrecht,
denn genau das macht sie so gesund!
Das Ol in ihrem Fruchtfleisch liefert
herzgesunde ungesattigte Fette, wert-
volles Lezithin, cholesterinsenkende
Phytosterine und jede Menge von den
fettloslichen Vitaminen A, D, E und K. Im
schonend gewonnenen, kalt gepressten
Avocado-Ol wird dieser Gesundheitsbo-
nus sogar noch erhoht: In einer 250-
ml-Flasche steckt die konzentrierte Kraft
von 15 bis 20 Friichten. Der genaue Ge-
halt ihrer Fettsduren schwankt je nach
Sorte und Reifegrad der Frucht. Doch das
Verhaltnis gestaltet sich so:

Fettsduren des
Avocado-Ols

R 2 11 R
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So viel Fett soll gesund sein? Und wie!
Wollen Sie beispielsweise Thren Choles-
terinspiegel senken, so essen Sie ein-
fach eine Avocado am Tag. Bei den Teil-
nehmern einer aktuellen US-Studie hat
das genau so funktioniert — besser als
mit einer gewohnlichen fettarmen Di-
at. Das Geheimnis: Die Olsaure, Haupt-
bestandteil des Avocado-Ols, senkt den
Gesamtcholesterinspiegel und vor allem
das sogenannte schlechte LDL-Choles-
terin. Diese einfach ungesattigte Ome-
ga-9-Fettsaure kommt auch in Olivendl
vor und ist ein wichtiger Grund, wes-
halb die Mittelmeerkost so gesund ist.
Dort, wo reichlich dlsaurehaltiges Ol ge-
gessen wird, gibt es weniger Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen als in Mittel- und
Nordeuropa. Doch das Avocado-Ol kann
noch mehr: Es liefert weitere cholester-
insenkende Stoffe, darunter sogenann-
te Phytosterine, die im Verlauf dieses
Buchs naher vorgestellt werden. Vor-
ab sei gesagt: Weil die Olsdure unsere
Zellmembranen und damit auch unse-
re Adern elastisch halt, sollte sie den Lo-
wenanteil der Fette ausmachen, die wir
Tag fur Tag zu uns nehmen.



Der beste Fettmix flr unseren Korper

Das Ol der Avocado wirkt zudem wie ein
Vitalstoff-Booster fur fettlosliche Vita-
mine, indem es ihre Aufnahme in den
Organismus stark verbessert. Die beson-
dere Mischung verschiedener Fettsauren
schmeichelt dem gesamten Organismus
vom Kopf bis zum Zeh, jede einzelne er-
fullt wichtige Aufgaben in unserem Kor-
per. Sie schutzen Leber und Bauchspei-
cheldruse und beugen auch Diabetes vor.
Sind Sie bereits von der Zuckerkrankheit
betroffen, kann eine avocadoreiche Er-
nahrung helfen, Ihren Stoffwechsel wie-
der gesunden zu lassen.

Integrieren Sie sowohl das Avocado-Ol
als auch die ganze Avocadofrucht in Ih-
re Alltagskiiche. Denn das griine Frucht-
fleisch enthalt noch weitere Nahrstoffe,
die sie zu einer echten Schutz- und Anti-
Aging-Frucht machen. Fast 20 verschie-
dene Vitamine, Mineralstoffe und Pflan-
zenstoffe liegen dicht gepackt unter der
dicken Schale, darunter auch die furs
Nervensystem so wichtigen B-Vitami-
ne. Die halten das Gehirn fit, unterstut-
zen aber gleichzeitig auch die Regenera-
tion von Haut und Haaren. Das ist Essen
fir die Schonheit!

UNSER KORPER BRAUCHT FETT!

erneuert haben. Bleiben Sie dran!

schlechtsorgane und die Fruchtbarkeit benotigt.

und eine unverwiistliche Gesundheit.

Jede einzelne Zelle unseres Korpers braucht Fett. Ohne Fett konnten wir gar nicht leben. Das gilt fiir
Haut- und Darmzellen genauso wie fiir die Zellen unserer Knochen oder unseres Immunsystems. Unser
Gehirn besteht sogar zu 60 Prozent aus Fett! Mehrere Hundert Millionen Zellen bildet unser Organis-
mus tagtaglich neu. Hautzellen erneuern sich am schnellsten, namlich alle zwei Wochen. Deshalb wer-
den Sie die Effekte des Avocado-Ols am schnellsten an Ihrer Haut sehen. Bei anderen Organen ist ein
wenig mehr Geduld angezeigt. So dauert es beispielsweise bis zu anderthalb Jahre, bis sich Leberzellen

Fett braucht unser Korper auBerdem, um die lebenswichtigen Vitamine A, D, E und K aufzunehmen. Sie
alle sind reichlich in der Avocado vorhanden und werden unter anderem fiir die Funktion unserer Ge-

Gutes Fett macht zudem schon. Ein Fettmangel duBert sich ndmlich auch in einer trockenen Haut und
schiitterem Haar. Nutzen Sie die Kraft des Avocado-Ols fiir volles, glanzendes Haar, samtig-weiche Haut

J

15



Superfood Avocado: Jung, fit und gesund mit der Wunderfrucht

Wahrend der Hauptanteil des Avocado-
Ols, die Olsaure, also unsere Blutgefa-
Be schutzt, aktiviert der zweitgrofite
Bestandteil, die Linolsaure, unser Im-
munsystem und unterstutzt die Heilung
von Verletzungen. Die Linolsaure ist ein
essenzielles Fett, das lebensnotwendig
fur unsere Zellen ist. Dass wir den Anteil
von Linolsdure an unserer taglichen Er-
nahrung deutlich steigern sollten, dafiir
pladiert die Deutsche Gesellschaft fir
Erndhrung (DGE) gemeinsam mit den
Osterreichischen und schweizerischen
Fachgesellschaften.

Aber auch ohne Palmitinsdure kann un-
ser Korper nicht leben. Er benétigt sie so
dringend, dass er sie sogar selbst her-
stellt. Unser Herz greift am liebsten auf
Palmitinsaure als Energiequelle zu. Des-
halb lagert unser Kérper rund ums Herz
Palmitinsdaure ein, damit es auch in

16

Stresssituationen stets gut versorgt ist.
Und das, obwohl sie eine gesattigte Fett-
sdure ist. Lassen Sie sich nicht vom gan-
gigen Mythos verunsichern, gesattigte
Fette seien grundséatzlich schadlich. Auf
das Verhéltnis kommt es an.

Die Palmitinsaure reguliert auch die Pro-
duktion bestimmter Botenstoffe im Ge-
webe, sodass unsere Zellen miteinander
kommunizieren konnen. Diese Boten-
stoffe regulieren die Weitstellung von
Blutgefaflen und ermoglichen eine loka-
le Abwehr von Krankheitserregern. Aller-
dings: Ein Ubermaf an gesattigten
Fettsauren wirde das Immunsys-
tem zu stark anheizen und Ent-
zundungen fordern. Die Avoca-
do liefert Ihnen genau die
richtige Menge. Die cremige Pal-
mitinsaure tragt zu ihrer streich-
zarten Konsistenz bei. Sie kommt
beispielsweise auch in Palmol oder
Butter vor. Allerdings in weit hoheren
Konzentrationen: Bei der Butter macht
sie etwa ein Drittel der Fettsduren aus,
beim Palmol fast die Halfte (bis zu 46 Pro-
zent)! Das ist zu viel. Vorsicht also beim
Schoko-Nuss-Aufstrich! Probieren Sie
lieber eines der wunderbaren Schoko-
Avocadodesserts aus dem Rezeptteil.

Auch kann unser Korper mit Palmitin-
sdure uUberflutet werden, wenn wir zu



Der beste Fettmix flr unseren Korper

viele Kohlenhydrate in Form von Zu-
cker, aber auch Brot, Nudeln oder Reis
essen. Was hat das eine mit dem ande-
ren zu tun? Ganz einfach: Ubersteigt die
Kohlenhydratmenge das, was der Kor-
per verwerten kann, wandelt er den
Rest in der Leber um - zu Palmitinsiu-
re. Die wird dann eingelagert in unseren
Fettzellen. Auf Dauer kann das Taillen-

umfang und Blutfettwerte erhohen. Auf
diese Weise werden Kohlenhydrate zum
Figurfeind und belasten das Herz-Kreis-
lauf-System. Sparen Sie deshalb lieber
an Weifimehl und Co. und greifen Sie
stattdessen zu gesunden Fetten, wenn
Sie die Palmitinsaure in Threm Kor-
per auf einem gesunden Niveau halten
mochten.

FETT KURBELT DIE FETTVERBRENNUNG AN

Wenn wir Fett essen, funkt der Magen ein Signal zum Gehirn, damit es den Appetit abstellt. Wenn un-
sere Nahrung Fett enthalt, sind wir auch um Stunden langer satt. Fett verlangsamt den Verdauungspro-
zess von Kohlenhydraten, sodass sie erst nach und nach ins Blut gelangen. Das halt den Blutzucker stabil
und beugt HeiRhungerattacken vor.

Lassen Sie sich nicht von der Low-Fat-Hysterie anstecken, wenn Sie eine schlanke Linie bewahren wol-
len. Fettfreie Produkte erzielen oft genau das Gegenteil vom gewiinschten Effekt. Seit den 1950er-Jah-
ren stehen sie in den Supermarktregalen — und seitdem ist der Bevélkerungsdurchschnitt immer dicker
geworden. Wer Kohlenhydrate isst, stoppt namlich den Fettverbrennungsmotor, zumindest fiir einige
Stunden. Das ist nun allerdings kein Freifahrtschein fiir die taglichen Pommes mit Cheeseburger. Denn
auf die Art des Fetts und seine Qualitdt kommt es an. Der Lowenanteil der Fette sollte aus einfach unge-
sattigten Fettsauren bestehen; dazu brauchen wir noch ein paar andere Fettsauren, die spezielle Funkti-
onen in unserem Korper erfiillen. Die Avocado liefert die perfekte Mischung.

17



Superfood Avocado: Jung, fit und gesund mit der Wunderfrucht

Nun ist Avocado-Ol ja nicht nur eine
wunderbare Erganzung fur herzhafte
und sufée Speisen, es pflegt auch Haut
und Haare samtig weich. Fur diese wun-
derbaren kosmetischen Eigenschaften
ist vor allem die Palmitoleinsdure im
Avocado-Ol verantwortlich. Sie ist auch
Teil unserer naturlichen Hautlipide und
bereits in der Fettschutzschicht von Neu-
geborenen enthalten. Palmitoleinsaure
glattet die Haut, macht sie streichelzart
und unterstiitzt die Kollagenproduktion.
Das wiederum strafft das gesamte Bin-
degewebe und lasst uns insgesamt jun-
ger aussehen.

Die Palmitoleinsaure schutzt aufierdem
vor freien Radikalen, starkt die Schutz-
barriere und fordert die Regeneration
trockener und reifer Haut. Auch Verhor-
nungsstorungen wie bei der Schuppen-
flechte vermag sie zu regulieren. Sie
sorgt daftr, dass sich das Avocado-Ol
gut verteilen lasst und leicht einzieht.

Aufgrund ihrer wunderbaren Pflegeei-
genschaften wird die Palmitoleinsaure
auch in konventionellen Kosmetika ger-
ne eingesetzt. Allerdings wird sie dort
gelegentlich auch aus Nerzol gewonnen,
was aus Tierschutzgrunden mehr als be-
denklich ist. Da nehmen wir als Beau-
ty-Rohstoff doch lieber die Avocado!

Schonheit ist eine Sache, aber daruber
hinaus ist die Palmitoleinsaure auch fur
unsere Gesundheit sehr wertvoll. Sie ge-
hort zu den noch recht unbekannten
Omega-7-Fetten — und diese machen
den beruhmten Omega-3-Fetten Kon-
kurrenz. Palmitoleinsdure hemmt Ent-
zundungen und beugt so einer Vielzahl
an Zivilisationskrankheiten vor: Arte-
riosklerose, Diabetes, Bluthochdruck. Da-
zu spater mehr. Zusammenfassend kann
hier gesagt werden: Die Fettsiure ist ein
wichtiger Verbliindeter bei der Vorbeu-
gung von Herzinfarkt und Schlaganfall.
Sie beugt auch einer Fettleber vor. Denn
im Korper wirkt sie wie ein Hormon, das
verhindert, dass Fett ins falsche Gewebe
- beispielsweise in die Leber — eingela-
gert wird. Nach friherer Lehrmeinung
standen erhohte Palmitoleinsaurewerte
im Blut mit einer zu fettreichen Ernah-
rung in Verbindung. Doch neuere For-
schungen wie die der Harvard School
of Public Health in Boston (USA) zeigen,
dass hier kein direkter Zusammenhang
besteht. Vielmehr scheint der Korper
vermehrt Palmitoleinsdure zu produzie-
ren, um sich vor den Folgen einer uber-
mafRigen Kohlenhydratzufuhr zu schiut-
zen. Wieder ein Grund, einen Teil der
Nudeln und anderer Kohlenhydrate auf
dem Teller durch gesunde Alternativen
wie die Avocado zu ersetzen.



Der beste Fettmix flr unseren Korper

JUNG UND GESUND BLEIBEN MIT EINER

ANTIENTZUNDLICHEN ERNAHRUNG

Schwelende Entziindungen im Kérper kénnen tiber Jahre unbemerkt bleiben. Dabei richten sie groRen
Schaden an. Sie lassen uns schneller altern und beschaftigen das Immunsystem, sodass es anderen Auf-
gaben nicht mehr so effizient nachkommen kann. Sie beeintrachtigen das Gehirn, kénnen Gelenkpro-
blemen Vorschub leisten und schadigen auf Dauer die Adern und sogar das Herz.

Angeheizt wird das Entziindungsgeschehen im Wesentlichen von einem UbermaR an Omega-6-Fetten
- und dank unserer typischen westlichen Erndhrung schwimmen wir geradezu in diesen Fetten! Son-
nenblumendl, Getreide und Fleisch aus Massentierhaltung liefern insgesamt viel zu viel Omega 6. Be-
sonders Schweinefleisch heizt aufgrund seiner Omega-6-Fette das Entziindungsgeschehen im Korper
extrem an. Moglicherweise ein Grund, weshalb es in einigen Kulturen gemieden wird?

Ein UbermaR an Omega 6 schaltet Ihr Immunsystem in den Daueraktivmodus. Dann kann es zu Allergi-
en und sogar Autoimmunerkrankungen kommen, bei denen sich das Immunsystem gegen korpereige-
nes Gewebe richtet. Vier einfache Ernahrungsregeln helfen, Entziindungen im Kérper zu hemmen und
somit vorzeitigem Altern und chronischen Krankheiten vorzubeugen:

1. Wahlen Sie ein gutes Ol mit wenig Omega 6 und dafiir viel Omega 9 und Omega 3 als Grundlage fir
Ihre tégliche Ernahrung — wie das Avocado-Ol.

2. Schranken Sie die Menge an Kohlenhydraten ein, die Sie taglich zu sich nehmen. Nudeln, Reis und
Co. sollten pro Mahlzeit maximal ein Drittel Ihres Tellers fiillen.

3. Essen Sie reichlich Gemiise und Friichte, die entziindungshemmende Vitalstoffe liefern, wie die
Avocado.

4. Essen Sie hochstens dreimal pro Woche Fleisch und wahlen Sie nur solches von Weidetieren, bes-
ser noch aus biologischer Landwirtschaft. Weil hier die Tiere mehr Rohfutter erhalten, enthélt ihr
Fleisch deutlich weniger Omega 6, der Omega-3-Gehalt ist hingegen um 50 Prozent erhéht. Das
Gleiche gilt fuir ihre Milch.
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Die Frucht der Schonheit

Avocado-Bananen-Maske

Fin einen frachen et

SIE BRAUCHEN

% Banane
¥ Avocado
1TL Avocado-Ol

ANWENDUNG

Zerdriicken Sie das Fruchtfleisch
der Banane und der Avocado mit
einer Gabel und geben Sie 1 TL
Avocado-Ol hinzu. Purieren Sie die
Mischung mit einem Stabmixer.
Die Maske auf die gereinigte Haut
auftragen und 20 Minuten ein-
wirken lassen. Dann mit lauwar-
mem Wasser abwaschen. Am En-
de ein paar Spritzer kaltes Wasser
ins Gesicht geben und die Haut
mit einem sauberen Tuch trocken
tupfen. Weil diese Maske auch ei-
nen sanften Peelingeffekt hat, wen-
den Sie sie einmal pro Woche an.

76



Nahrende Masken fur die Haut

Avocado-Quark-Honig-Maske

Gegen frene Fidtchen

SIE BRAUCHEN ANWENDUNG

% Avocado Alle Zutaten in eine Schissel geben und mit einem Stabmi-
1ELQuark (20 % FettinTr)  xer purieren. Die Maske auf die gereinigte Haut im Gesicht
1TL Honig und auf Hals und Dekolleté auftragen und 10 Minuten ein-
1TL Avocado-Ol wirken lassen. Mit lauwarmem Wasser abwaschen. Nach Be-

darf ein- bis zweimal pro Woche anwenden.
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Salate und Vorspeisen

Erdbeer-
Avocado-Salat

SIE BRAUCHEN

4 Tassen gemischter Baby-Leaf-Salat
3 Tassen Erdbeeren, geviertelt

1 Avocado

4 TL Pinienkerne

FUR DAS DRESSING

% Tasse Erdbeeren, in feine Stiicke geschnitten
% Schalotte, fein gehackt

2 TL weifer Balsamico-Essig

1TL Honig

Salz und Pfeffer

2 TL Avocado-Ol

1TL Estragon, frisch gehackt

121

ZUBEREITUNG

Zuerst das Dressing:Verriihren Sie die fein
gehackten Erdbeeren mit Schalotte, Es-
sig,Honig, Salz und Pfeffer in einer Schiis-
sel. Avocado-Ol und Estragon hinzufugen.
1 EL dieses Dressings beiseitestellen.

Den Baby-Leaf-Salat und die geviertel-
ten Erdbeeren in die Schussel geben und
mit dem Dressing gut vermischen. Mit
Avocadospalten und Pinienkernen garnie-
ren, das restliche Dressing dartibergeben.






Snacks und leichte Gerichte

Avocado-Garnelen-Wrap

3”7@ 2 ?Qmmmuv

SIE BRAUCHEN

1EL Avocado-Ol
1Packung TK-Garnelen
1Knoblauchzehe

Salz und Pfeffer
1Friihlingszwiebel

% Paprika

1Avocado

% Limette

1Handvoll gemischter
Sprossen, z.B. Alfalfa,
Mungbohnen, Radieschen

2 groRe Tortillas

ZUBEREITUNG

1 EL Avocado-Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Garnelen zusammen mit dem Knoblauch und Salz
anbraten.

Die Frihlingszwiebel und die Paprika klein schnei-
den. Avocadofruchtfleisch ausloffeln und ebenfalls
in mundgerechte Stlicke schneiden. 2 bis 3 Sprit-
zer Limettensaft darlibergeben. Zusammen mit den
Sprossen verrihren, pfeffern und salzen.

Derweil die Tortillas kurz angrillen. Dann die Gem{-
semischung auf die beiden Tortillas verteilen und
anschlieBend die fertigen Garnelen darlbergeben.
Fest aufrollen und zur Halfte mit Butterbrotpapier
umwickeln.







Schlemmen mit Avocado

Grune Avocado-Paprika-Suppe

SIE BRAUCHEN

100 g mehlig kochende
Kartoffeln

1griine Paprika

% Zwiebel
1Knoblauchzehe

1EL Avocado-Ol
1Tasse Gemiisebriihe
1Stangel Thymian
Salz und Pfeffer

% Avocado

1EL Zitronensaft

3 EL Créme fraiche

Cayennepfeffer

ZUBEREITUNG

Die Kartoffeln schalen und in kleine Wirfel schneiden.
Die Paprika ebenfalls wirfeln. Zwiebel und Knoblauch
fein hacken und im Avocado-Ol glasig dunsten. Kartof-
fel- und Paprikawdrfel zirka 3 Minuten lang mitdinsten.
Gemdusebriihe dazugeben, mit Thymian, Pfeffer und Salz
wirzen und 15 Minuten kocheln lassen.

Wahrenddessen das Avocadofruchtfleisch klein schnei-
den und sofort mit Zitrone betraufeln. Mit 1 EL Créme
fraiche purieren und mit Salz und Cayennepfeffer ab-
schmecken. Die Suppe vom Herd nehmen und auf
Esstemperatur abkihlen lassen. Erst kurz vor dem Ser-
vieren die Avocadomischung unterheben. Mit 2 EL Creme
fraiche garnieren.







Schlemmen mit Avocado

Schoko-Erdnuss-Avocado-Pudding

_[Oﬁwﬁ—ﬁ %mm

SIE BRAUCHEN

1Avocado

8 frische Datteln

1grol3e Banane

1EL Erdnussbutter

1TL Mandelmus

2 EL Vollmilch

1EL Kakaopulver, ungesiift

ZUBEREITUNG

Avocado halbieren, entkernen, das Fruchtfleisch aus-
|6ffeln. Die Datteln ebenfalls halbieren und entkernen.
Avocado, Banane und Datteln miteinander purieren.
Erdnussbutter, Mandelmus, Milch und Kakao hinzufu-
gen und weiter purieren. In Puddingschisseln vertei-
len. Direkt bei Zimmertemperatur serviert ist der Pud-
ding herrlich cremig. Wer es etwas fester mag, stellt
ihn ein paar Stunden kalt.
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