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He aquí algunas razones: 

 

• Es una fuente importante de ácido fólico 

• Contiene vitamina E, C y B6 entre otras 

• También contiene potasio y magnesio 

• Además contiene proteínas, en las que se presenta un aminoácido 

llamado glutatión, que es un potente antioxidante 

 

Uno de los mitos culturales sobre el aguacate es su contenido de    

grasa y colesterol, aspecto por el cual un sector de la población,    

preocupado por su salud y el control de su peso, evita consumir   

aguacates. Esto es completamente erróneo ya que la grasa que     

contiene el aguacate posee las siguientes características: 

 

• Es monoinsaturada lo cual quiere decir que es benéfica para el co-

razón y no eleva los niveles de colesterol 

• La grasa monoinsaturada está constituida por ácidos grasos         

monoinsaturados entre los que destacan el beta-sistosterol, que redu-

ce los niveles de colesterol protegiendo así al sistema circulatorio, 

además de ayudar a la prevención del cáncer 

 

 

En la siguiente tabla se muestra un resumen de los valores nutrimentales del aguacate: 

 

 
Ingredientes  
 

1  lechuga francesa  

2  aguacates Hass de Michoacán rebanados  

1  pimiento morrón cortado en cubos 

1  frasco de elotitos cambray  

2  cebollas cambray cortadas en rodajas 

 

Para el aderezo 
 

1 taza   crema 

1 cucharada  queso roquefort 

1 cucharada  vinagre blanco  

   Sal  

   Pimienta   

 

Procedimiento  
 

Elabore una cama de lechuga y sobre esta coloque las   

rebanadas de aguacate, el pimiento morrón, los elotitos  

y las cebollas cambray.  

Para el aderezo en un tazón bata la crema con el queso,  

el vinagre, la sal y pimienta, bañe la ensalada con el  

aderezo. 


