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Aceite de Aguacate Virgen Extra

Descripción.

El aguacate es una fruta originaria de México y Centroamérica, rica en fibra y grasas
saludables que puede contener hasta un 30% de aceite en su pulpa. El aceite de
aguacate se conoce desde la época azteca como "mantequilla vegetal“ y se obtiene
mediante extracción mecánica eliminando previamente la piel y el hueso y, siempre
prensado en frío.

Actualmente se necesitan entre 9 y 11kg de aguacate para producir un litro de aceite
virgen extra el cual, se ha descrito con un sabor a aguacate, con sabores herbáceos
y similares a la mantequilla/setas.

Su color verde esmeralda es debido a las clorofilas presentes en la fruta y distintas
investigaciones hallaron en él unas cualidades tan parecidas al de oliva que hay
quienes lo han llamado “el aceite de oliva de las Américas”.
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Valor nutricional.

Cien gramos de aceite de aguacate contienen:

• Calorías: 884kCal
• Grasas: 100g
• Proteína: 0g
• Hidratos de carbono: 0g
• Ácidos grasos saturados: 11.6g
• Ácidos grasos monoinsaturados: 70.6g
• Ácidos grasos poliinsaturados: 13.5g

Usos.

Es una nueva y saludable opción para añadir a tu
dieta diaria. Es tan versátil que puedes consumirlo
en frío - para aliñar y aderezar ensaladas, pastas,
legumbres, o para acompañar una tostada de pan
con tomate - o cocinar con él porque no pierde sus
propiedades benéficas ni su sabor al exponerse a
altas temperaturas ya que su punto de humo está
por encima de los 260ºC.



Cualidades nutritivas.

Son las Grasas Saludables, la mayor ventaja del Aceite de Aguacate!

Una de las principales cualidades es su nivel de ácido oleico (el más importante de
los ácidos grasos monoinsaturados), que puede llegar a representar hasta un 80%
de su composición. En el aceite de oliva virgen extra, ese componente ronda el 66-
78%, según la variedad y el clima.

El aceite de aguacate contiene principalmente ácidos grasos que son beneficiosos
para la salud del corazón. Además, no tiene carbohidratos. La composición
nutricional del aceite de aguacate lo convierte en uno de los aceites vegetales más
saludables que podemos utilizar.
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