SHOPPING NUTRITIVO

1. Pario de cocina con mofivos de
‘aguacates, de Botanical Afelier
(10€). 2. Cuchillo de untar, de
Zara Home (999 €). 3. Aceite de
aguacate, de El Corte Inglés
(10,50 €/250 m). 4. Toza con for-
ma de aguacate, de El & Groove
(1695€). 5. Cuenco pinfado a
mano, de Etsy (77,35 €). 6. Libro

de recefas Aguacate, fiado por
Lucy Jessop y editado por Cinco
Tintas (1295 €). 7. Juego de salero
y pimentero de cerémica esmal-
fada, de Curiosite (790 €). 8. Mor-
tero, de WestwingNow (44 €)

9. Tabla de cortar, de kea (7 €).
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Viene de México, mantiene a raya el nivel de colesterol y se ha convertido en
el alimento que da la nota en Instagram. Asi es el aguacate mds allé de los 'likes’.

alta, abacate, cura, pagua... Al aguacate
P lo llaman de muchas formas en los te

rritorios de habla hispana, pero s
ramente estés cansada de verlo en Instagram
ctiquetado con el hashtag avocado (del in
glés).Si.enlos tltimos aiios, su popularidad ha
sido tal que se ha convertido en la picz

fotografiada del frutero (y
mente, seaunade las

En contra de lo que algunos piensan, el
aguacate no empezé a cultivarse con el auge
de las redes sociales, sino que tiene miles de

aiios. Viene de México, pertenece a la familia

delas lauriceas y su nombre oficial es Persea
americana. Aunque su puis de origen siguc
siendo el principal productor, Xavier Equihua,

POR CARMEN MARTINEZ PITA

Aguacate, afirma que, actualmente, donde mis
se come es en Estados Unidos: exactamente,
Elmer

cinco kilos demedia por personaal i
cado europeo no se queda atr
i, en 2018 se consumieron més de 74 millones.

ds: solo en Espa

de kilos de esta fruta, un 25 por ciento mds
que el cjercicio anterior. Con respecto a su
fama de alimento que engorda, Equihuadesta
casuvalor nutricional:uno de 230 gramos po
see 300 calorias y sus grasa

son monoinsatu
udan a reducir el

ras, es ds

colesterol. También es rico en potasio, hierroy
vitaminas C, E, By K, que protegen la picl, el
cabello y los huesos. Y eso no ¢s todos su alto
contenido en proteinas hace que sea perfecto

para veganos. Queda claro que el aguacate es
e 1 £
I

presidente de la Orga Mundial del

Juc una cara bonita... é8

EN CIFRAS

Alo largo del ato
2018, el consumo de
aguacate en

Espaiia se dispar6 un

25%

La Unién Europea es el
O mercado
del mundo con
mas hambre
deeste producto
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PREPARA
LA CAMARA

Avocado Love Un paraiso
para veganos y amantes
del aguacate. Si no quieres
elegir, Iénzate a por el mend
degustacion. Ademdas,

es cien por cien gluten free
(Espiritu Santo, 15, Madrid).



