Canat “ABOKaao 3 KpeBeTKaMn”

ABokKapo 3 KpeBeTKaMM - BULUYKaHe NMOEAHAHHA CMaKYy.

LLa opuriHasbHa 3aKyCKa Ma€ Hi)XHUU CMaK, AKUUA NiAKOPUTb KOXXHOro
rypMaHa! Taky BiTaMiHHY, CBiXXY Ta JierKky CMakKoTy MOXXHa rotyBaTu ik ans
pPiAHMX, TaK i ANA roCcTeu.

3rigHo 3 apXeosoriYHUMN aHUMN, aBOKaAo KyJ1bTUBYBAaJIOCS BXE Yy TPETbOMY
TUCAYONITTI 4O HaLLOI epn. ALUTEKN Ha3nBaJIN MOro ayakaTt/ib («J1iCOBE Macsio»).

1553 poky aBokano BriepLie 3raay€eTbCs B NITEPATYPI, ¥ KHN3I «XpOoHiKa [lepy».
bepHapaiHo ge CaaryH, y CBOIiN pyHAaMeHTasIbHiv npawi «3arasibHa iCTopis cripas
HoBoi IcnaHii» (1576), nocmnnaw4ncb Ha BiJOMOCTI aUTeKIB rnpo JiKyBaJslbHi
B/1aCTUBOCTI POCJINH, HaBIB PIi3Hi BIiAOMOCTI Npo aBoOKaAo, 30KpeMa rpo Te, Lo
rnepemesieHa KiCTo4YKa y CKaali pi3HUX CyMillew, Harnpukaaa 3 Caxer, KOpucHa Bif
JIyNn Ta KOPOCTH.

ABOKaAo BUPOLWYOTb y baratbox TponiyHux i cybTponiyHux pavioHax: CLUA,
bpa3unnisa, Agppuka, 13painb. Ypoxau carae 150-200 kr nnogis 3 gepesa. ICHye
rnoHang 400 copTiB aBokafgo. B €Bponi aBokago MoXHa KyrnyBaTu LUiJnu pik.
[(0/10BHUM 1OCTa4yasIbHUKOM LibOro KOPUCHOIo rnyioay Ao €sponu € Mekcuka.

lMnogn aBokaao HepigKo HaAXOAATb Yy NpoAax WiIbHUMKU | TBEpANMU. M’SKOTb
Heno3pinnx naodiB AOCUTb LWiNbHAa, M0 KOHCUCTEHUII i CMaKy CXoxa Ha
HepocTuray rpyiuy abo rapbys.

M’aKoTb 3pininx rniogiB Ma€ HIXXHY KOHCUCTEHLI0, 3@ CMakoM BigLasIeHo Haraaye
CyMilll BEPLLUKOBOIr0 Macsia 3i 3e/IeHHI0; IHOAI Bi4yBa€ETbCS rOPIXoBMU NPUCMaK, Lo
Harafye KeLpoBi ropiLLKN.

M’akoTb 3pisioro aBokago BUKOPUCTOBYETLCA B KyJliHapili B XO0J0AHUX
CTpaBax: casnaTax, Hanpuknag y no€gHaHHi 3 4epBOHOKW puboto; X0104HUX
3aKyckax i3 kpeBeTkamu, bytepbponax i3 oBoyamu. 3azBuyau, OO YHUKHYTU
OKWUCJIEHHS, WO MCY€E 30BHILLHIN BUr1S4 | CMak aBoKado, A0 UMX CTPaB 3aBXAu
A0LAa€ETbCA CiK IMMOHY abo navimy.

OAaHa 3 HaunonyAsPHILLMX CTPaB 3 aBOKado - MEKCUKaAHCbKa 3aKyCKa ryakamose -
ue rope 3 M’9KoTi aBokado 3 A0AaBaHHSM COJli, 1aiMOBOIro CoKy, IHOAI npunpas


https://irynaskitchen.com/2017/07/05/salat-avokado-z-krevetkamy/

Ta IHLWX OBOYIB.

ABOKa/Zlo BUKOPUCTOBYETLCSA Y BEr€TapiaHCbKOI KYXHI B AESKUX XOJI0AHNX CTpaBax
AK 3aMiHy M’sica Ta SIELb.

ABOKaZo MICTUTb KOPUCHUU POCIMHHWUU WP | BiTaMmiH E. Llen ppyKT baraTtun
BITaMiHOM Kanito, IKUW BOJIOZIE NPOTU apUTMIYHUMWU BNaCTUBOCTAMU. LLle oaunH
MOTYXHWUN @aHTUOKCMAAHT, WO MICTUTbLCS B aBOKaAo, € r/yTaTioH - caMe horo
BBaXalTb MaTIp’0 YCiX aHTUOKCUAAHTIB Ta LUe-niJIoTOM BCI€l iIMyHHOI CUCTEMM.

= 2 LUT aBOKapgo

= 100 r BapeHuMx KpeBeTOoK

= 3-4 CTOJIOBI JIOXXKW OJINBKOBOI OJii

* CiK IMMOHY

= CiJlb, MenieHn nepeLb 3a CMakKoM

= ApibKa noci4eHoi CBIXKOT 3e/1eHi NeTpyLLKHK

BigBapeHi KpeBeTKW MOYUCTUTU, AKLWO BOHW BeAMKiI nopizaTtun ApibHUMMK
lWMATKaMN, SKLWO MeHLWi 3aiuWnTn WinuMu. KpeseTkn NpunpasnTun cCinntwo,
nepuem, TMMOHHMUM COKOM Ta MOCIYEHOI NETPYLIKO, NepeMIlaTn 1 3aNWNTH
Ha Kiflbka XBWJIMH W06 3aMapuHyBanucs.

ABOKafo NMOMUTK, MOYUCTUTW | aKypaTHO PO3pi3aTK Ha ABI YaCTUHW, BUOANUTH
KICTOYKY, oapa3y 30pn3HYTU TMMOHHUM COKOM LLLIO6 He TeMHino.

HanoBHWTU «MWUCOYKM» ABOKAAO MPUIrOTOBAHUMU KPEBETKAMU, MPUKPACUTY
3e/1eHi0 1 CKMOKOI JIMMOHY Ta nofaBaTh [0 CTOJy.















