Avocado mit, Rote-Linsen-Herz"

Wahrend die Avocado noch vor 30
Jahren eher ein Luxusartikel war, hat
sie inzwischen weite Verbreitung ge-
funden. Sie zeichnet sich unter den
anderen Friichte durch einen hohen
Gehalt an Nahrstoffen und Olen aus.
Die Internationalisierung der Kiiche
hat dafiir gesorgt, dass man auch in
Deutschland inzwischen viele Rezep-
te mit Avocados kennt.

Alle heutigen Zuchtformen der Avo-
cado stammen von den beiden Wild-
arten Persea americana und Persea

nubigena ab, die beide im mittela-
merikanischen Raum vorkommen.
Die beiden heute meistverkauften
Sorten tragen die Namen ,Fuerte”
und ,Hass”. Verglichen mit anderen
Friichten zeichnet sich die Avocado
durch einen relativ hohen Nahrstoff-
gehalt aus. Sie enthadlt kaum Zucker
und Fruchtsdure und hat einen ange-
nehmen nussartigen Geschmack.

Die Linse stammt aus dem Mittel-
meerraum oder Kleinasien und ist seit
Beginn des Ackerbaus bei Menschen
eine der finf wesentlichen Nutzpflan-
zen. Verzehrt werden ausschlie3lich
die Samen. Im alten Agypten waren
sie eines der Grundnahrungsmittel.
Heute werden Linsen vor allem in
Spanien, Russland, Chile, Argentini-
en, den USA, Kanada und Vorderasien
angebaut. In Deutschland werden sie
in kleinsten Mengen auf der Schwa-
bischen Alb und in Niederbayern an-
gebaut. Die bekanntesten deutschen
Linsen sind die Tellerlinsen, Berglin-
sen,

Beluga-Linsen, Puy-Linsen, gelbe Lin-
sen und die - finde ich am edelsten
aussehenden - ,rote” Linsen. Fir das
Keimen eignen sich nur die ganzen
Linsen, geschalte oder halbierte Lin-
sen keimen nicht mehr.

Eine einfache und leckere Vorspeise
- oder sogar Hauptgericht - ist mein
Linsen-Herz. Die Linsen keime ich
Uber drei Tage an. Im Bioladen hole
ich mir dann eine schéne Avocado.
Sollte die Avocado noch zu hart sein,
legen Sie die Friichte zwischen Apfel,
dann reifen die Avocados schneller.
Ich halbiere die Avocado, entferne
den Kern und trenne vorsichtig die
Schale ab. Jetzt nehme ich ein schar-
fes Messer und schneide die Avocado
bis kurz vor dem Ende ein und fa-
chere sie auf. Ein herzférmiger Aus-
stecher befindet sich sicher in jedem
Haushalt. Die Linsen walze ich kurz in
Soyasauce und fille den Ausstecher
mit den Linsen. Eine Deko mit Wild-
krautern gibt noch etwas mehr Pfiff.

Genial, einfach, gesund und lecker
sind ,Vitalissimos 4-Sterne-[F]Roh-
kost-Teller”! Guten Appetit!
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