Les chroniques de Gourmande Julie
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L’avocat
L’avocat : fruit ou légume ? L’avocat est un fruit ! Il provient de l’avocatier, originaire du Mexique où il était déjà consommé par les Aztèques et les Mayas il y a de cela plus de 8 000 ans. Et dire que j’ai mangé mon premier avocat il y a à peine 20 ans, et que c’était tout nouveau pour moi… !
L’avocat est un aliment très versatile, pouvant être mangé sucré ou salé, selon l’endroit où il est apprêté. Il se prête bien aux potages froids, aux sauces et salsas de tous genres, aux salades et aux desserts. Il est très énergétique et nutritif et malgré sa haute teneur en matières grasses, ces dernières sont surtout des monoinsaturés, donc de « bons » gras pour la santé cardiovasculaire.
L’avocat est mûr quand il est souple sous le doigt. Si toutefois votre doigt transperce sa peau lorsque vous y faites une pression, c’est qu’il est beaucoup trop mûr ! Utilisez-le alors pour faire une sauce de type trempette, par exemple un guacamole. Si vous ne le mangez pas le jour même, achetez-le plutôt ferme afin de le laisser mûrir jusqu’à utilisation, au réfrigérateur. Si vous désirez accélérer le processus de mûrissement, laissez l’avocat à la température de la pièce ou placez-le dans un sac de papier avec une pomme ou une banane : l’éthylène produit par ces deux fruits le fera mûrir plus rapidement.
Et afin d’éviter qu’il noircisse au contact de l’air une fois que vous l’aurez coupé, arrosez-le de jus de citron, ce qui empêchera son oxydation.
Pour apprivoiser l’avocat, coupez-le en tranches, saupoudrez de gros sel, de grains de poivre noir fraîchement moulus et versez-y un filet de votre meilleure huile d’olive. Personnellement, je le préfère encore un peu ferme, mais fondant sous la dent… 

Voici quelques combinaisons très savoureuses qui mettront en valeur le goût doux et crémeux de l’avocat :

· Olives noires Kalamata, persil italien haché et un filet de bonne huile d’olive biologique avec du sel de mer
· Tomates coupées grossièrement, coriandre hachée LJU, grains de maïs (de préférence grillés sur le BBQ, un délice!), et huile d’olive biologique
· Cubes de mangue, oignon rouge émincé finement et jus de lime (ajoutez un peu de piment de Cayenne ou de Tabasco pour un peu plus de piquant !)
· Tomates séchées, noix de pin grillées, feuilles de basilic, huile d’olive biologique et vinaigre balsamique 

· Lanières de saumon fumé, crème sûre et ciboulette LJU
· Chair de crabe effilochée, mayonnaise Cuisine J.F. Poirier et oignon vert (mieux connu sous le nom d’échalote !) 

· En salade de fruits comme à Hawaï avec des tranches de banane, d’ananas, d’orange et des morceaux de dattes
· En purée avec de la banane pour votre bébé : succès garanti, ma puce de 8 mois en redemande encore et encore !
· Et finalement, ma combinaison préférée : avec des crevettes (quand elles sont grillées, c’est divin !), des tranches de pamplemousse rose, de la coriandre hachée (j’en mets partout !), un peu de mayonnaise et une touche de piment fort. Très rafraichissant sur la terrasse !
Parlant de terrasse, voici une recette toute simple, pour déguster l’avocat autrement. 
Soupe à l’avocat pour 6 à 8 personnes
Cette soupe se sert très froide de préférence. La salsa de tomate offre un goût très frais et piquant qui contraste à merveille avec le velouté et l’onctuosité de la crème d’avocat.
3 gros avocats mûrs, pelés et coupés en dés

3 tasses de bouillon de poulet (à proscrire : le bouillon en poudre ! Dans le meilleur des cas, utilisez votre bouillon maison, ou achetez le bouillon prêt à utiliser)

1 tasse à 1½ tasse de crème 15% champêtre ou préparation crémeuse Belsoy
2 cuillères à table de jus de citron frais (ou au goût)

Sel et poivre, au goût
Pour la salsa de tomate : 
2 à 3 grosses tomates coupées en cubes
1/3 tasse d’oignon rouge ciselé

1 gousse d’ail ciselée

Le jus d’un demi citron ou lime

¼ tasse de coriandre hachée LJU
¼ tasse de persil plat haché LJU 
¼ tasse d’huile d’olive biologique
Une pincée de poudre de piment fort

Sel et poivre, au goût

1 tasse de crevettes nordiques* ou 12 à 15 crevettes fraîches cuites

Dans un robot culinaire ou dans un mélangeur, combiner l’avocat, le bouillon de poulet et la crème en alternant et mélanger jusqu’à ce que la consistance soit lisse et crémeuse.  Ajouter le jus de citron, le sel et le poivre, au goût. Réfrigérer jusqu’à ce que la crème soit froide.
Pendant ce temps, mélanger tous les ingrédients de la salsa et assaisonner au goût de sel, poivre, jus de citron ou lime et piment fort. Réserver. 
Au moment de servir, verser la crème dans des bols, garnir d’une bonne cuillère de salsa et ajouter les crevettes (2 par portion). 
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