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Riche en vitamines et en minéraux, l’avocat renferme également des protéines, des bonnes graisses et des fibres, sans le moindre gramme de cholestérol ! Ce fruit originaire du Mexique au goût tout doux et à la texture crémeuse a de nombreux adeptes, mais, mis à part les salades composées et le traditionnel guacamole, comment le cuisiner pour changer du quotidien ?
Dans ces 25 recettes, déclinables à l’infini avec d’autres associations d’in-grédients, l’avocat est proposé sous toutes ses formes : cru, cuit, salé, sucré, en morceaux, entier, en purée… Il n’est plus question de se lasser de sa chair onctueuse et délicate !
Pour profiter au maximum de ses arômes, bien choisir son avocat est essentiel : pas assez mûr, il aura un goût « cartonneux » et une texture caoutchouteuse ; trop mûr, il présentera des taches brunes et sera filandreux. Les fruits arrivent en général très jeunes sur nos étals, mais mûrissent à température ambiante ; il suffit de les acheter entre deux et cinq jours avant leur consommation. 
Astuce : conservez les avocats dans un sac en papier contenant aussi une pomme ; celle-ci libérera de l’éthylène, un gaz qui fera mûrir les fruits plus rapidement.


Avocat, mode d'emploi



Ingrédients
1 avocat bien mûr
170 g de maquereaux au naturel 
en boîte
Le jus de ½ citron
1 mandarine bio
1 oignon nouveau haché
¼ de bouquet de coriandre ciselé
Fleur de sel
Poivre du moulin


Émiettez finement les filets de maquereaux. Dans un saladier, écrasez grossièrement l’avocat et citronnez-le. Ajoutez les miettes de maquereaux, le zeste et le jus de la mandarine, l’oignon et la coriandre.
Ajustez l’assaisonnement en ajoutant de la fleur de sel et du poivre. Dégustez les rillettes tartinées sur des tranches de pain de campagne ou aux graines.
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 Rillettes de maquereaux à l’avocat, 
mandarine et coriandre


4 personnes
10 min
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Dans un blender, mixez les avocats avec la farine, la levure, le lait, les œufs et le sel. 
Dans une poêle antiadhésive huilée, faites cuire les pancakes à feu moyen. Ils doivent être légèrement dorés et moelleux à l’intérieur. 
Servez-les tièdes avec la crème, quelques œufs de poisson, un peu d’aneth et des baies roses.


Ingrédients
2 avocats bien mûrs
150 g de farine semi-complète
½ sachet de levure chimique
20 cl de lait
3 œufs
1 c. à soupe de crème 
fraîche épaisse
1 petit bocal d’œufs de poisson
Quelques brins d’aneth hachés
Baies roses concassées
Huile d’olive
1 c. à café de sel


 Avocado  pancakes


4 personnes
5 min
15 min
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