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VEGETARISCHES AVOCADO SANDWICH
 
   zutaten
 
   1½ EL Butter oder Olivenöl
 
   1 Schalotte, gehackt
 
   200g kleine Champignons, in Scheiben geschnitten
 
   150g Kirschtomaten
 
   100g Grünkohl, klein geschnitten
 
   Salz nach Belieben
 
   2 Avocados
 
   8 Scheiben dickes Toastbrot
 
   Mozzarella.
 
    
 
   PORTIoNEN: 4
 
   Nährwerte pro Portion:
 
   Kalorien              332 kcal
 
   Fett              17,5 g
 
   Kohlenhydrate              37,6 g
 
   Proteine              10,2 g
 
   INSTRUTCIONS
 
   Butter in einer großen Pfanne bei mittlerer Hitze zergehen lassen. Schalotte hinzugeben und glasig braten.
 
   Pilze hinzufügen und anbraten, bis sie leicht braun werden. Tomaten und Grünkohl hinzugeben und anbraten, bis sie gut durch sind und leicht in sich zusammenfallen.
 
   Pfanne von der Herdplatte nehmen und den Inhalt salzen.
 
   Avocado in einer Schüssel mit einer Gabel zerkleinern. Einen Teil der Avocado auf jeder Brotscheibe verteilen.
 
   Das Sandwich zubereiten, indem das restliche Gemüse sorgfältig auf den Toastscheiben verteilt wird. So viel Gemüse wie möglich verwenden, da der Sandwichtoaster den Inhalt noch einmal zusammenpresst.
 
   Gemüse mit Käse garnieren und mit einer weiteren Toastscheibe zudecken. Sandwich in einen vorgeheizten Sandwichtoaster legen.
 
   Sandwich aus dem Toaster entfernen, sobald beide Seiten kross braun gebraten sind.
 
   


  
 

AVOCADO-SCHINKEN-EI-SANDWICH
 
   zutaten
 
   2 EL Olivenöl, plus extra Öl zur Garnitur
 
   4 große Eier
 
   Salz und schwarzer Pfeffer nach Belieben
 
   4 große Scheiben getoastetes Graubrot
 
   1 Avocado, geschnitten
 
   55g Prosciutto Schinken in Scheiben.
 
    
 
   portionen: 4
 
   Nährwerte pro Portion:
 
   Kalorien              345 kcal
 
   Fett              21 g
 
   Kohlenhydrate              25 g
 
   Proteine              15 g
 
   Instrutcions
 
   Öl in einer großen, beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erwärmen.
 
   Eier hinzugeben und zugedeckt für 2-4 Minuten braten, bis das Eigelb leicht flüssig wird.
 
   Mit einem ¼ TL Salz und Pfeffer würzen.
 
   In gleichen Mengen Avocado, Prosciutto und Ei auf den Brotscheiben verteilen.
 
   Mit ein wenig Öl und Pfeffer garnieren und servieren.
 
   


 
   
  
 

GEBACKENE AVOCADO MIT EI
 
   zutaten
 
   2 reife Avocados
 
   4 frische Eier
 
   1 Prise Pfeffer
 
   1 EL gehackter Schnittlauch.
 
    
 
   portionen: 2
 
   Nährwerte pro Portion:
 
   Kalorien              449 kcal
 
   Fett              38,2 g
 
   Kohlenhydrate              18,1 g
 
   Proteine              15,2 g
 
   Instrutcions
 
   Backofen auf 220°C vorheizen.
 
   Avocados halbieren und entkernen. Mit einem Löffel etwa 2 EL Fruchtfleisch um den Kern entfernen, sodass ein Ei problemlos hineinpasst. 
 
   Avocados auf einem Backblech oder in einer Auflaufform platzieren. Für guten Halt sorgen.
 
   Ein Ei pro Avocado aufschlagen. Das Eigelb zuerst in die Avocado geben, dann das Eiweiß nachfolgen lassen, bis die Aushöhlung gefüllt ist.
 
   Blech in den Ofen stellen und für 15-20 Minuten backen.
 
   Die Backzeit hängt von der Größe der Eier und der Avocados ab. Das Eiweiß sollte auf jeden Fall fest sein.
 
   Blech aus dem Ofen herausnehmen. Mit Pfeffer, Schnittlauch und weiteren Kräutern nach Belieben abschmecken.
 
    
 
   


 
   
  
 

FRÜHSTÜCKSPIZZA MIT AVOCADO UND SPIEGELEI 
 
   zutaten
 
   110g zerdrückte Avocado
 
   Saft einer ½ Limette
 
   Salz und Pfeffer nach Belieben
 
   1 leicht angetoastetes Fladenbrot
 
   1 Spiegelei.
 
    
 
   portionen: 1
 
   Nährwerte pro Portion:
 
   Kalorien              365 kcal
 
   Fett              26,2 g
 
   Kohlenhydrate              25,5 g
 
   Proteine              10,2 g
 
   Instrutcions
 
   Die Avocado, den Limettensaft sowie das Salz und den Pfeffer miteinander vermischen und auf dem getoasteten Fladenbrot verteilen. 
 
   Darauf das Spiegelei platzieren und mit anderen Zutaten nach Belieben garnieren.
 
   


 
   
  
 

SPINAT-AVOCADO SANDWICH MIT PESTO
 
   zutaten
 
   Für die Pesto
 
   1 Knoblauchzehe
 
   1 Sardellenfilet in Öl
 
   1 Schalotte
 
   1 TL Zitronensaft
 
   10g gehackte Petersilie
 
   10g gehackter Grünkohl
 
   2-3 EL gehackter Estragon
 
   1 EL gehackter Schnittlauch
 
   125ml Olivenöl
 
   Salz und Pfeffer nach Belieben
 
    
 
   Für das Sandwich
 
   2 Brotscheiben
 
   2-3 EL selbstgemachtes Pesto
 
   2 Scheiben Mozzarella
 
   10g Baby Blattspinat
 
   ¼ Avocado
 
   2 EL bröckeliger Ziegenkäse
 
   2 TL Olivenöl.
 
    
 
   portionen: 2
 
   Nährwerte pro Portion:
 
   Kalorien              387 kcal
 
   Fett              35,8 g
 
   Kohlenhydrate              9,8 g
 
   Proteine              10,8 g
 
   Instrutcions
 
   Pesto
 
   Knoblauch, Sardelle und Schalotte in der Küchenmaschine zerkleinern. Während des Zerkleinerungsvorgangs Zitronensaft, Petersilie, Grünkohl, Estragon und Schnittlauch untermengen.
 
   Langsam Olivenöl hinzuträufeln, bis der Grünkohl und die Kräuter hinreichend zerkleinert sind und eine Pesto-Konsistenz erreicht wurde. Olivenöl gemäß der Menge an Kräutern hinzugeben.
 
   Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
 
   Sandwiches
 
   1 EL selbstgemachtes Pesto auf jeder Brotscheibe verteilen. 
 
   1 Scheibe Käse, 1 Scheibe Avocado, den Ziegenkäse, Spinat und eine zweite Scheibe Käse auf der Brotscheibe verteilen. Abschließend die zweite Brotscheibe darauf legen. Sanft zusammenpressen.
 
   1 EL Öl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erwärmen und das Sandwich hineinlegen. Braten, bis das Brot eine goldbraune Färbung annimmt.
 
   Das Sandwich leicht in die Pfanne pressen, dann wenden und die zweite Seite braten, bis auch diese goldbraun ist. Das Sandwich servieren.
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AVOCADO-GARNELEN-RISOTTO
 
   zutaten
 
   1l Fischbouillon
 
   3 EL Olivenöl
 
   40g gehackter Goldlauch oder Lauch
 
   200g Arborio Risotto Reis
 
   120ml trockener Weißwein
 
   2 frisch gepresste Knoblauchzehen
 
   ¼ TL Chilipulver
 
   340g frische, mittelgroße Garnelen
 
   2 große Avocados
 
   50g geriebener Parmesan
 
   Meeressalz und frisch gemahlenen Pfeffer
 
   2 EL gehackte Petersilie.
 
    
 
   portionen: 4
 
   Nährwerte pro Portion:
 
   Kalorien              470 kcal
 
   Fett              16,9 g
 
   Kohlenhydrate              40,9 g
 
   Proteine              32,2 g
 
   Instrutcions
 
   Fischbouillon in einer kleinen Pfanne bei niedriger Hitze erwärmen.
 
   Öl in einer großen Pfanne bei mittlerer Hitze erwärmen. Gehackte Zwiebeln hinzugeben und circa 5 Minuten glasig andünsten.
 
   Reis hinzugeben und unter Rühren köcheln lassen, bis fast das ganze Öl aufgenommen wurde. Mit dem Weißwein ablöschen und unter Rühren verkochen lassen. 
 
   Die erhitzte Fischbouillon löffelweise hinzugeben und unter Rühren fast völlig vom Reis aufnehmen lassen.
 
   Rest der Fischbouillon hinzugeben, bis der Reis weich und cremig ist. Zusätzlich Brühe oder Wasser verwenden, wenn der Reis innerhalb der angegebenen Zeit nicht die gewünschte Konsistenz annimmt.
 
   Bei zu hoher Temperatur kann es passieren, dass der Reis die Flüssigkeit nicht korrekt aufnimmt.
 
   Garnelen schälen, säubern und entdarmen. 
 
   Knoblauch, Chilipulver und Garnelen in das Risotto einrühren. Köcheln lassen, bis die Garnelen ihre pinke Farbe verlieren.
 
   Avocados schälen, entkernen und zermahlen.
 
   Avocado hinzugeben und in der Pfanne gut erhitzen.
 
   Parmesan, Salz und Pfeffer unterrühren. Mit zusätzlichem Parmesan und gehackter Petersilie garnieren und servieren.
 
    
 
   


 
   
  
 

HUMMER-AVOCADO-SANDWICH 
 
   zutaten
 
   Für das Sandwich
 
   65g Baguette
 
   1 reife Avocado
 
   Saft einer ½ Limette
 
   1 gehackte Knoblauchzehe
 
   2 TK Hummerschwänze (aufgetaut)
 
    
 
   Für das Dressing
 
   2 EL Olivenöl
 
   2 TL frischer Zitronensaft
 
   ½ EL geriebene Zitronenschale.
 
    
 
   portionen: 4
 
   Nährwerte pro Portion:
 
   Kalorien              249 kcal
 
   Fett              17,5 g
 
   Kohlenhydrate              13,8 g
 
   Proteine              11 g
 
   Instrutcions
 
   Wasser in Höhe von etwa 3 Zentimetern in einen Topf geben und aufkochen lassen. 
 
   Hummerschwänze in den Topf geben und die Hitze reduzieren. Zugedeckt für 8 Minuten köcheln lassen.
 
   In der Zwischenzeit das Fleisch der Avocado mit einem Löffel ausheben und in einer Schüssel zusammen mit dem Limettensaft und dem Knoblauch vermischen.
 
   Baguette der Länge nach aufschneiden und im Backofen rösten, bis es eine goldbraune Färbung annimmt.
 
   Baguette leicht abkühlen lassen und den Avocadomix darauf verteilen.
 
   Hummerschwänze zerkleinern und auf der Avocado verteilen.
 
   Für das Dressing alle Zutaten miteinander vermischen und über das Sandwich geben.
 
   


 
   
  
 

AVOCADO QUESADILLAS
 
   zutaten
 
   ½ Avocado
 
   1 kleine, gewürfelte Romatomate
 
   1 geschnittene Frühlingszwiebel
 
   2 TL Hefeflocken
 
   Gewürze nach Belieben
 
   1 große Tortilla
 
   etwas Salsa Sauce zur  Garnitur.
 
    
 
   portionen: 2
 
   Nährwerte pro Portion:
 
   Kalorien              163 kcal
 
   Fett              10,6 g
 
   Kohlenhydrate              16,3 g
 
   Proteine              4,3 g
 
   Instrutcions
 
   Avocado zermahlen und auf einer Hälfte der Tortilla verteilen.
 
   Mit Hefeflocken und weiteren Gewürzen nach Belieben bestreuen.
 
   Tomate, Frühlingszwiebel und Salsa Sauce hinzugeben.
 
   Tortilla zuklappen und bei mittlerer Hitze in einer Pfanne erwärmen.
 
   Jede Seite für einige Minuten rösten.
 
    
 
   


 
   
  
 

AVOCADO-HÜHNCHEN-TORTILLA 
 
   zutaten
 
   170g Hühnchenbrust
 
   1 Fladenbrot (Weizen)
 
   1½ EL griechischer Joghurt
 
   ½ Avocado
 
   ¼ Gurke
 
   40g rote Zwiebeln
 
   einige Tomatenscheiben
 
   etwas Blattsalat
 
   Gewürze: Knoblauch, Kümmel, Meeressalz und schwarzer Pfeffer nach Belieben.
 
    
 
   portionen: 2
 
   Nährwerte pro Portion:
 
   Kalorien              340 kcal
 
   Fett              13,7 g
 
   Kohlenhydrate              24,9 g
 
   Proteine              31,9 g
 
   Instrutcions
 
   Hühnchenbrust würzen und in einer beschichteten Pfanne anbraten.
 
   Das Hühnchen, wenn es gut durch ist, in kleine Stücke schneiden. 
 
   In einer Schüssel den griechischen Joghurt mit der zerkleinerten Avocado, der Gurke und der Zwiebel vermengen.
 
   Hühnchen zum Schüsselinhalt hinzugeben und untermengen.
 
   Tomatenscheiben und Salat auf dem Fladenbrot verteilen und mit dem Hühnchen-Avocado-Salat füllen.
 
   


 
   
  
 

TOFU-AVOCADO-REIS
 
   zutaten
 
   200g brauner Reis
 
   125ml Rapsöl
 
   400g Tofu, Salz
 
   2 EL Reisessig
 
   2 EL Sojasauce
 
   2 EL weißes Miso
 
   400g Wachtelbohnen
 
   1 Avocado, in Scheiben geschnitten
 
   geschnittene Frühlingszwiebeln und Chilischoten nach Belieben.
 
    
 
   portionen: 4
 
   Nährwerte pro Portion:
 
   Kalorien              533 kcal
 
   Fett              28 g
 
   Kohlenhydrate              54 g
 
   Proteine              18 g
 
   Instrutcions
 
   Reis nach Packungsanleitung kochen.
 
   Tofu in 3 Zentimeter dicke Stücke schneiden.
 
   In der Zwischenzeit 2 EL Öl in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erwärmen.
 
   Tofu mit ½ EL Salz würzen. Unter gelegentlichem Wenden für etwa 12-15 Minuten in der Pfanne bis goldbraun braten. 
 
   Essig, Sojasauce, Miso und die verbleibenden 2 EL Öl in einer Schüssel verrühren.
 
   Tofu, Bohnen, Avocado, Frühlingszwiebel und Chilischoten auf dem Reis servieren und mit dem Dressing beträufeln.
 
   


 
   
  
 

AVOCADO-GARNELEN-NACHOS 
 
   zutaten
 
   170g Mais Chips
 
   150g geriebener Käse
 
   40g geschnittene rote Zwiebel
 
   2 EL Rapsöl
 
   350g rohe, mittelgroße Garnelen, geschält und entdarmt
 
   ½ TL Cayennepfeffer
 
   ½ TL Salz
 
   2 fein gehackte Avocados
 
   2 Radieschen, in Scheiben geschnitten
 
   frische Korianderblätter und Schmand zur Garnitur.
 
    
 
   portionen: 4
 
   Nährwerte pro Portion:
 
   Kalorien              518 kcal
 
   Fett              31,9 g
 
   Kohlenhydrate              29,3 g
 
   Proteine              33 g
 
   Instrutcions
 
   Backofen auf 230°C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.
 
   Mais Chips mit Käse und Zwiebel belegen und auf dem Blech verteilen. 
 
   Für 4-5 Minuten backen, bis der Käse geschmolzen ist. 
 
   In der Zwischenzeit das Öl bei hoher Hitze in einer Pfanne erwärmen. Die Garnelen, den Cayennepfeffer und ½ EL Salz hinzugeben.
 
   Für 2-3 Minuten unter häufigem Wenden braten, bis die Garnelen durchsichtig sind. 
 
   Mais Chips mit Garnelen, Avocado, Radieschen, Koriander und Schmand garnieren und servieren.
 
   


 
   
  
 

GEFÜLLTE AVOCADO
 
   zutaten
 
   2 entkernte Avocados
 
   Brotwürfel
 
   1 EL Extra Virgin Olivenöl
 
   100g gewürfelte Tomaten
 
   40g klein gehackter Römersalat
 
   2 Scheiben klein gehackter Frühstücksspeck
 
   Salz
 
   frisch gemahlener schwarzer Pfeffer.
 
    
 
   portionen: 4
 
   Nährwerte pro Portion:
 
   Kalorien              297 kcal
 
   Fett              27,2 g
 
   Kohlenhydrate              10,8 g
 
   Proteine              5,8 g
 
   Instrutcions
 
   Avocados mit einem Löffel aushöhlen. Dabei einen schmalen Rand lassen. Fruchtfleisch würfeln und beiseite stellen.
 
   Um die Croutons zuzubereiten, Olivenöl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erwärmen. Brotwürfel hinzugeben und goldbraun rösten. Öl abgießen und zur Seite stellen.
 
   In einer großen Schüssel Tomaten, Römersalat, Frühstücksspeck und Croutons zu der gewürfelten Avocado hinzugeben und gut untermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
 
   Den Salat auf die vier Avocadohälften verteilen. 
 
   


 
   
  
 

AVOCADO TOAST “GRÜNE GÖTTIN”
 
   zutaten
 
   2 Knoblauchzehen
 
   30g Fetakäse
 
   24g Basilikum
 
   5g klein gehackter Schnittlauch
 
   5g Estragon
 
   2 EL griechischer Joghurt
 
   1 TL Sardellenpaste
 
   1 TL Zitronensaft
 
   ½ TL Salz
 
   ¼ TL gemahlener Pfeffer
 
   4 geröstete Brotscheiben
 
   1-2 entkernte, geschälte und in Scheiben geschnittene Avocados
 
   ½ Gurke, in Scheiben geschnitten
 
   Olivenöl und Zitronenspalte zur Garnitur.
 
    
 
   portionen: 2
 
   Nährwerte pro Portion:
 
   Kalorien              326 kcal
 
   Fett              27,4 g
 
   Kohlenhydrate              24,3 g
 
   Proteine              7,5 g
 
   Instrutcions
 
   Knoblauch in einer Küchenmaschine zerkleinern.
 
   Fetakäse, Basilikum, Schnittlauch, Estragon, griechischen Joghurt, Sardellenpaste, Zitronensaft, Salz und Pfeffer hinzugeben. Alles in der Küchenmaschine zu einer geschmeidigen Masse verarbeiten. Nach Belieben noch mehr Joghurt untermengen, um den Aufstrich cremiger zu machen.
 
   Der Aufstrich kann bereits am Vorabend zubereitet und über Nacht in einem luftdichten Behälter im Kühlschrank zwischengelagert werden.
 
   Brotscheiben rösten oder toasten und mit dem “Grüne Göttin”-Aufstrich bestreichen. 
 
   Mit Gurken- und Avocadoscheiben garnieren. Toast mit ein wenig Olivenöl beträufeln sowie salzen und pfeffern. Mit einer Zitronenspalte servieren.
 
   


 
   
  
 

AVOCADO-HÜHNCHENENCHILADA
 
   zutaten
 
   Für die Enchilada Sauce
 
   20g Butter
 
   1 EL Mehl
 
   250ml Hühnerbrühe
 
   1½ TL Kümmel
 
   ¼ TL Salz
 
   ¼ TL frisch gemahlener Pfeffer
 
   25g gehackter Koriander
 
   125g Grüne Sauce oder Salsa Verde
 
   125ml Schmand
 
    
 
   Für die Enchiladas
 
   560h Hühnerbrust, gekocht und zerkleinert
 
   200g Gratinkäse
 
   3 entkernte und zerkleinerte Avocados
 
   8 Weizentortillas.
 
    
 
   portionen: 6
 
   Nährwerte pro Portion:
 
   Kalorien              674 kcal
 
   Fett              42,9 g
 
   Kohlenhydrate              31,9 g
 
   Proteine              41,8 g
 
   Instrutcions
 
   Backofen auf 190°C vorheizen. Knoblauch in einer mittelgroßen Pfanne für etwa 1 Minute in Butter bei mittlerer Hitze andünsten.
 
   Mehl untermengen und unter Rühren für weitere 2 Minuten dünsten.
 
   Hühnerbrühe, Kümmel, Salz und Pfeffer untermengen und zum Köcheln bringen.
 
   Pfanne vom Herd nehmen und den Schmand, die Grüne Sauce und den Koriander beimengen.
 
   Eine Auflaufform mit Butter einreiben und mit etwa 125ml der Sauce füllen, bis der Boden gleichmäßig bedeckt ist. 
 
   Tortillafladen auslegen und an einem Ende mit Hühnchen, Käse und Avocado belegen. Zusammenrollen.
 
   Jede Tortilla mit dem zusammengerollten Ende nach unten in die Auflaufform legen. Wiederholen, bis alle Tortillas aufgebraucht sind.
 
   Den Rest der Sauce über die Enchiladas verteilen und mit dem restlichen Käse bestreuen. Für etwa 20 Minuten backen, bis der Käse Blasen bildet.
 
   


 
   
  
 

CREMIGE AVOCADO-HÄPPCHEN 
 
   zutaten
 
   1 reife Avocado
 
   5-6 EL Mandelmehl
 
   3 EL gehackte Walnüsse
 
   5-6 fein gehackte, sonnengetrocknete Tomaten
 
   1 EL Leinsamenmehl
 
   2-3 EL Zitrone
 
   ½ TL Meeressalz
 
   ½ TL frisch gemahlener Pfeffer
 
   Sesamkerne zur Garnitur.
 
    
 
   portionen: 4
 
   Nährwerte pro Portion:
 
   Kalorien              219 kcal
 
   Fett              17,9 g
 
   Kohlenhydrate              13,8 g
 
   Proteine              5,8 g
 
   Instrutcions
 
   Alle Zutaten bis auf die Sesamkerne in einer Schüssel mit einer Gabel vermischen.
 
   Kleine Kugeln formen und in den Sesamkernen rollen. 
 
   Für 15-20 Minuten bedeckt im Kühlschrank ruhen lassen.
 
   


 
   
  
 

AVOCADO-PASTA MIT GERÖSTETEN TOMATEN
 
   zutaten
 
   550g Kirschtomaten
 
   3 große, gehackte Knoblauchzehen
 
   2 TL Extra Virgin Olivenöl
 
   Salz und frisch gemahlener Pfeffer nach Belieben
 
   340g Bandnudeln
 
   3 mittelgroße Avocados
 
   120g Naturjoghurt
 
   ½ TL Knoblauchsalz
 
   6 große Basilikumblätter.
 
    
 
   Portionen: 6
 
   Nährwerte pro Portion:
 
   Kalorien              454 kcal
 
   Fett              22,9 g
 
   Kohlenhydrate              55,9 g
 
   Proteine              10,5 g
 
   Instrutcions
 
   Backofen auf 200°C vorheizen. Einen großen Topf Salzwasser zum Kochen bringen.
 
   Tomaten auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech ausbreiten.
 
   Tomaten mit dem gehackten Knoblauch bestreuen, Olivenöl darüber träufeln und großzügig salzen und pfeffern. In einer Schüssel kurz schleudern, um alles gut zu verteilen. Für 15-20 Minuten backen, bis die Tomaten weich und runzelig werden.
 
   Bandnudeln in das Salzwasser geben, wenn noch etwa 10 Minuten Backzeit verbleiben. Nudeln gemäß der Packungsanleitung kochen.
 
   Avocados entkernen und das Fruchtfleisch entfernen, während die Nudeln kochen. Zusammen mit Joghurt, Knoblauchsalz und Pfeffer in einer Küchenmaschine pürieren, bis der gewünschte Sämigkeitsgrad erreicht ist.
 
   Löffelweise etwas Nudelwasser untermengen, um die Avocadosauce etwas flüssiger werden zu lassen. Sauce mit Knoblauchsalz und Pfeffer nach Belieben abschmecken.
 
   Basilikumblätter zusammenrollen (ähnlich einer Zigarre) und mit einem scharfen Messer in schmale Streifen schneiden.
 
   Nudeln abgießen und sofort in den warmen Topf zurückgeben. Avocadosauce darüber geben und durch sanftes Schleudern mit den Nudeln vermengen.
 
   Nudeln auf einem Teller anrichten und mit den warmen, gerösteten Tomaten sowie kleinen Knoblauchstücken garnieren. Ein letztes Mal abschmecken und mit den Basilikumblättern garnieren. Sofort servieren.
 
   


 
   
  
 




 
    
 
    
 
    
 
   salat
 
    
 
    [image: Salad - Copy] 
 
   


 
   
  
 

VEGANER XXL SALAT
 
   zutaten
 
   210g Linsen
 
   225g Champignons
 
   3 Zucchini
 
   225g Tempeh
 
   1 große, reife Avocado
 
   300g Kirschtomaten
 
   2 Salatherzen, grob gehackt
 
   3 EL Olivenöl
 
   15g Kräuter
 
   2 EL Sojasauce
 
   1 EL Sesamöl
 
   1 geraspelte Knoblauchzehe
 
   60ml Wasser oder Gemüsebrühe
 
   Prise Salz und Pfeffer
 
   2 EL Ahornsirup
 
   ½ TL Kümmel, ⅛ TL Cayennepfeffer
 
    
 
   Ranch Dressing:
 
   125g Mayonnaise
 
   60ml Sojamilch
 
   10g grob gehackte, frische Petersilie
 
   1 TL Dill
 
   1 TL Knoblauchpulver
 
   1 TL frisch gemahlener Pfeffer.
 
    
 
   portionen: 5
 
   Nährwerte pro Portion:
 
   Kalorien              593 kcal
 
   Fett              33,2 g
 
   Kohlenhydrate              57,4 g
 
   Proteine              24,7 g
 
   Instrutcions
 
   Backofen auf 200°C vorheizen. Linsen, Zucchini und Pilze zuerst zubereiten, dann die restlichen Zutaten verarbeiten.
 
   Linsen mit Kräutern: 200g Linsen kochen und abgießen. In einer Schüssel mit 1 TL Olivenöl und Kräutern nach Belieben – Schnittlauch, Petersilie, Minze, Basilikum – kurz schleudern. 
 
   Marinierte Pilze: Pilze säubern und in dünne Scheiben schneiden. 1 EL Sojasauce, 1 EL Sesamöl, eine geraspelte Knoblauchzehe und 50ml Wasser oder Gemüsebrühe miteinander verquirlen. Pilze in eine Auflaufform legen und die Marinade darüber geben. Für 15-20 Minuten bei 200°C backen, bis die Pilze gut geröstet und leicht knusprig geworden sind.
 
   Geröstete Zucchini: Die 3 Zucchini in dünne Halbmondscheiben schneiden. In einer Schüssel mit 1 TL Öl und einer Prise Salz und Pfeffer kurz schleudern. Scheiben eng auf einem Backblech auslegen und für 20 Minuten rösten. Nach der Hälfte der Zeit wenden.
 
   Tempeh-Speck: Tempeh in sehr dünne Scheiben schneiden. 2 EL Ahornsirup, 1 EL Olivenöl, ½ TL Kümmel, ⅛ TL Cayennepfeffer, 1 EL Sojasauce und eine Prise frisch gemahlenen schwarzen Pfeffer miteinander verrühren. Tempeh in eine flache Schale legen und mit der Marinade übergießen. 15 Minuten ziehen lassen.
 
   Tempeh-Scheiben in einer heißen Pfanne für 1-3 Minuten pro Seite goldbraun und knusprig braten. Länger in der Pfanne braten, wenn eine knusprigere Konsistenz gewünscht wird.
 
   Ranch Dressing: Alle Zutaten zusammenmischen. 
 
   Zum Servieren eine große Schüssel mit einem halben Salatkopf auslegen. Linsen, Avocado, Pilze, Zucchini, Tempeh und Kirschtomaten darüber geben. Mit Ranch Dressing beträufeln. 
 
   


 
   
  
 

AVOCADO CAPRESE 
 
   zutaten
 
   2-3 große Tomaten, in Scheiben geschnitten
 
   1 Avocado, entkernt und in Scheiben geschnitten
 
   225g Mozzarella, in Scheiben geschnitten
 
   frischer Basilikum
 
   1 TL Balsamico Essig.
 
    
 
   portionen: 4
 
   Nährwerte pro Portion:
 
   Kalorien              281 kcal
 
   Fett              20,1 g
 
   Kohlenhydrate              9,9 g
 
   Proteine              17,9 g
 
   Instrutcions
 
   Salat in folgender Reihenfolge anrichten: Tomatenscheiben, Basilikum, Avocado, Tomatenscheiben, Basilikum, Mozzarella – bis alle Zutaten aufgebraucht sind.
 
   Vor dem Servieren mit Balsamico-Essig beträufeln.
 
   


 
   
  
 

BLUMENKOHL-AVOCADO-MANDEL-SALAT MIT THYMIAN
 
   zutaten
 
   120g ganze Mandeln
 
   400g Blumenkohl
 
   1 Zweig frischer Thymian, fein gehackt
 
   3 EL Olivenöl
 
   1 TL Weißweinessig oder Balsamico Bianco
 
   1 TL Honig
 
   ½ TL grobkörniges Meeressalz
 
   Prise Pfeffer
 
   2 Avocados
 
   20g Parmesan.
 
    
 
   portionen: 4
 
   Nährwerte pro Portion:
 
   Kalorien              411 kcal
 
   Fett              37,3 g
 
   Kohlenhydrate              18,2 g
 
   Proteine              8,1 g 
 
   Instrutcions
 
   Mandeln in einer vorgeheizten Pfanne bei hoher Hitze rösten, bis diese goldbraun sind und ein Röstaroma entfalten.
 
   Blumenkohl in Röschen teilen und in einer Küchenmaschine verarbeiten, bis sie wie Reis aussehen. In eine Schüssel umlagern.
 
   Die gerösteten Mandeln leicht in der Küchenmaschine zerkleinern und zusammen mit dem fein gehackten Thymian zum Blumenkohl geben.
 
   Olivenöl, Weißweinessig und Honig zu einem simplen Dressing vermischen und über den Salat geben.
 
   Mit Salz und Pfeffer abschmecken und gut umrühren. Die Avocado erst kurz vor dem Servieren hinzugeben und das Ganze mit Parmesan garnieren.
 
    
 
   


 
   
  
 

QUINOA POWER-SALAT MIT AVOCADO UND SPINAT 
 
   zutaten
 
   170g trockener Quinoa
 
   2 mittelgroße Avocados
 
   85g Baby Blattspinat
 
   225g Kirschtomaten
 
   3 Frühlingszwiebeln
 
    
 
   Für das Dressing
 
   2 gehackte Knoblauchzehen
 
   2 EL Rotweinessig
 
   2 EL Olivenöl
 
   ⅛ TL Salz.
 
    
 
   portionen: 4
 
   Nährwerte pro Portion:
 
   Kalorien              340 kcal
 
   Fett              19,6 g
 
   Kohlenhydrate              35,7 g
 
   Proteine              8,3 g
 
   Instrutcions
 
   Während der Quinoa kocht, kann das Dressing in einer kleinen Schüssel durch Verquirlen der Zutaten zubereitet und beiseite gestellt werden.
 
   Spinat grob hacken und in eine große Schüssel geben. Die Frühlingszwiebel schneiden, Kirschtomaten halbieren und Avocado würfeln. 
 
   Gekochten Quinoa zum Spinat dazugeben und kurz schleudern. Die Wärme des Quinoa führt dazu, dass der Spinat leicht runzelig wird.
 
   Frühlingszwiebeln, Tomaten und Dressing hinzugeben. Gut unterheben.
 
   Avocado hinzugeben und den Salat leicht schleudern. Sofort servieren oder für eine größere Geschmacksintensität im Kühlschrank ziehen lassen.
 
   


 
   
  
 

BLUTORANGEN-AVOCADO-SALAT
 
   zutaten
 
   2 Avocados, gewürfelt
 
   80g rote Zwiebel, gewürfelt
 
   2 Blutorangen, gewürfelt
 
   4 EL Limettensaft
 
   2 EL frische Petersilie
 
   Prise Salz und Pfeffer.
 
    
 
   portionen: 4
 
   Nährwerte pro Portion:
 
   Kalorien              255 kcal
 
   Fett              19,7 g
 
   Kohlenhydrate              20,9 g
 
   Proteine              3 g
 
   Instrutcions
 
   Alle Zutaten in eine Schüssel geben, sanft unterheben und servieren. 
 
   


 
   
  
 




 
    
 
    
 
    
 
   dinner
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GEFÜLLTE AVOCADO A LA MEXICANA
 
   zutaten
 
   Für die gefüllten Avocados
 
   2 große Avocados
 
   120g Ricotta Frischkäse
 
   Saft einer ½ Limette
 
   4 Eier
 
    
 
   Für die Salsa Sauce
 
   150g Kirschtomaten, geviertelt
 
   1 EL gehackter Koriander
 
   Saft einer ½ Limette.
 
    
 
   portionen: 4
 
   Nährwerte pro Portion:
 
   Kalorien              316 kcal
 
   Fett              26,6 g
 
   Kohlenhydrate              10,7 g
 
   Proteine              11,9 g
 
   Instrutcions
 
   Backofen bei eingeschalteter Grillfunktion auf 180°C vorheizen.
 
   Aus Alufolie kleine „Boote“ formen, welche die Avocados stützen, indem die Ecken zusammengepresst werden. 
 
   Avocados der Länge nach halbieren und entkernen. Mit einem Löffel das Fruchtfleisch ausheben. Dabei einen kleinen Rand übrig lassen.
 
   Avocado zusammen mit dem Limettensaft kurz mit einem Mixgerät oder in der Küchenmaschine verarbeiten. Die Mischung mit einem Löffel in den ausgehöhlten Avocados verteilen und glatt streichen.
 
   Mit der Rückseite eines Löffels eine Aussparung in der Größe eines Eis kreieren.
 
   Die Avocadohälften in den vorbereiteten Alu-Booten platzieren. Eier einzeln in eine kleine Schüssel schlagen und vorsichtig in die Avocados geben. Das Eigelb sollte nicht zerrinnen.
 
   Avocados vorsichtig in den Backofen geben und solange backen, bis das Eiweiß fest wird – circa 20 Minuten.
 
   In der Zwischenzeit Salsa Sauce vorbereiten, indem Tomaten, Koriander, Limettensaft und Salz vermengt werden. Gefüllte Avocado sofort servieren und mit der frischen Salsa Sauce garnieren.
 
   


 
   
  
 

AVOCADO-HUMMUS MIT ZITRONE 
 
   zutaten
 
   400g Kichererbsen
 
   1 reife Avocado
 
   Saft einer ½ Zitrone
 
   Salz und Pfeffer nach Belieben.
 
    
 
   portionen: 4
 
   Nährwerte pro Portion:
 
   Kalorien              229 kcal
 
   Fett              11 g
 
   Kohlenhydrate              28,4 g
 
   Proteine              6,2 g
 
   Instrutcions
 
   Kichererbsen waschen, abtropfen lassen und in eine Schüssel geben. Mit einer Kartoffelpresse oder Gabel zermahlen.
 
   Avocado halbieren und entkernen. Mit einem Löffel das Fruchtfleisch ausheben und in die Schüssel geben.
 
   Erneut mahlen, um Avocado und Kichererbsen gut miteinander zu vermischen. 
 
   Zitronensaft hinzugeben und unterrühren.
 
   Nach Belieben mit Salz und Pfeffer abschmecken.
 
   


 
   
  
 

CURRY-AVOCADO MIT BROKKOLI UND TOFU
 
   zutaten
 
   Für die Avocados:
 
   60ml Olivenöl
 
   1 EL scharfer Senf
 
   1 Knoblauchzehe
 
   2 EL gehackter Schnittlauch
 
   einige Chiliflocken
 
   5-6 Zweige Thymian, grob gehackt
 
   2 EL Zitronensaft und abgeriebene Zitronenschale
 
   Salz, Pfeffer und gemahlener Kümmel nach Belieben
 
   400g extra fester Tofu
 
   2 Köpfe Brokkoli
 
   3 feste und reife Avocados
 
   1-2 reife Aprikosen
 
    
 
   Für die Zitronen-Curry-Sauce:
 
   2 EL Zitronensaft
 
   Zitronenschale
 
   ½ EL scharfer Senf
 
   1-2 EL Ahornsirup
 
   40g rote Zwiebel, gewürfelt
 
   Prise mildes Currypulver
 
   Prise gemahlener Kümmel
 
   etwas Wasser
 
   Salz und Pfeffer
 
   ½ TL Sojasauce
 
   3 EL Olivenöl.
 
    
 
   portionen: 6
 
   Nährwerte pro Portion:
 
   Kalorien              344 kcal
 
   Fett              32,6 g
 
   Kohlenhydrate              11 g
 
   Proteine              7,1 g
 
   Instrutcions
 
   Tofu in etwa 1½cm dicke Scheiben schneiden und beiseite stellen.
 
   In einer kleinen Schüssel Olivenöl, Senf, Knoblauch, Schnittlauch, Chiliflocken, Thymian, Zitronensaft, Zitronenschale, Salz, Pfeffer und Kümmel miteinander verquirlen und beiseite stellen.
 
   Die Tofuscheiben in eine große Auflaufform geben. Den Brokkoli in Röschen teilen und dazu geben. Die Marinade über Tofu und Brokkoli verteilen. Zugedeckt im Kühlschrank für mindestens eine halbe Stunde ruhen lassen.
 
   In der Zwischenzeit die Zitronen-Curry-Sauce zubereiten. Den Zitronensaft mit der Zitronenschale, Senf, Ahornsirup, roten Zwiebeln, Currypulver, Kümmel, Wasser, Salz, Pfeffer, Sojasauce und Öl in einem Küchengerät auf höchster Stufe verarbeiten, bis eine geschmeidige Masse entsteht.
 
   Sauce abschmecken und im Kühlschrank aufbewahren. Den Backofen bei eingeschalteter Grillfunktion vorheizen.
 
   Avocados halbieren und entkernen. Mit Öl bestreichen, salzen und pfeffern. Dann die Avocados beiseite stellen.
 
   Tofu und Brokkoli auf einem Backblech platzieren und im Backofen rösten. Tofu und Brokkoli von Zeit zu Zeit vorsichtig wenden, um ein einheitliches Ergebnis zu erzielen.
 
   Tofu und Brokkoli nach Erreichen der gewünschten Bräunungsstufe aus dem Ofen herausnehmen. Den Vorgang mit den Avocados wiederholen. Diese anschließend auf einem Teller anrichten.
 
   Tofu und Brokkoli in kleine Stücke hacken und in einer mittelgroßen Schüssel kurz schleudern. Die Aprikosen würfeln und ebenfalls in die Schüssel geben. Mit Schnittlauch erneut schleudern und die erhaltene Mischung mit einem Löffel auf den gegrillten Avocadohälften verteilen. 
 
   Zur abschließenden Garnitur mit Zitronen-Curry-Sauce beträufeln.
 
    
 
   


 
   
  
 

AVOCADO-HACK-TORTILLAS 
 
   zutaten
 
   8 Weizentortillas
 
   4 EL Öl
 
   400g Bohnenmus
 
   450g Rinderhackfleisch
 
   3 EL Tacosauce
 
   60ml warmes Wasser
 
   400g schwarze Bohnen
 
   300g gehackter Blattsalat
 
   100g geraspelter Gouda
 
   100g geraspelter Cheddar oder Edamer
 
   1 kleine Tomate, gewürfelt
 
   1 Avocado, gewürfelt.
 
    
 
   portionen: 8
 
   Nährwerte pro Portion:
 
   Kalorien              501 kcal
 
   Fett              23,9 g
 
   Kohlenhydrate              37,6 g
 
   Proteine              36,5 g
 
   Instrutcions
 
   Öl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erwärmen, bis sich kleine Blasen bilden.
 
   Tortillas der Reihe nach in Öl braten, bis diese leicht braun werden und anfangen, aufzugehen – pro Seite etwa 30 Sekunden. Tortillas aus der Pfanne herausnehmen und auf Küchenpapier zum Abtropfen legen. Beiseite stellen.
 
   Bohnenmus bei mittlerer Hitze kochen, bis dieser vollständig erwärmt ist. 
 
   Hackfleisch in einer großen Pfanne erhitzen. Warmes Wasser, 3 EL Tacosauce und schwarze Bohnen hinzugeben, sobald das Fleisch gut durch ist. Unter ständigem Rühren erwärmen, bis die Masse anfängt zu köcheln. Anschließend vom Herd nehmen.
 
   Jede Tortilla mit einer dünnen Schicht Bohnenmus bestreichen und mit dem Hackfleisch-Bohnen-Gemisch, einer kleinen Handvoll Salat, etwas Gouda und Cheddarkäse sowie den Tomaten und der Avocado belegen.
 
    
 
   


 
   
  
 

CREMIGER AVOCADO-REIS
 
   zutaten
 
   500ml Wasser
 
   2 TL Salz
 
   400g brauner Reis
 
   1 zermahlene Avocado
 
   Saft und Schale einer Limette
 
   25g gehackter Koriander.
 
    
 
   portionen: 6
 
   Nährwerte pro Portion:
 
   Kalorien              357 kcal
 
   Fett              8,2 g
 
   Kohlenhydrate              51,1 g
 
   Proteine              5,4 g
 
   Instrutcions
 
   Wasser mit einem TL Salz in einer mittelgroßen Pfanne zum Kochen bringen.
 
   Reis hinzufügen, aufkochen lassen und dann bei mittlerer Hitze für 5 weitere Minuten zugedeckt köcheln lassen.
 
   Pfanne vom Herd nehmen und für 5-10 Minuten zugedeckt stehen lassen, bis das Wasser komplett vom Reis aufgenommen wurde.
 
   Die zermahlene Avocado mit einem Löffel zum Reis geben und untermischen. Vor dem Servieren mit Limettensaft, Salz und Koriander abschmecken.
 
   


 
   
  
 




 
    
 
    
 
    
 
   SÜSSES
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AVOCADO BROWNIES
 
   zutaten
 
   Für die Brownies
 
   300g klein gehackte Kuvertüre
 
   2 EL Kokosöl
 
   2-4 entkernte und geschälte Avocados
 
   8 EL Honig
 
   1 TL Vanillearoma
 
   3 Eier
 
   60g Kakaopulver
 
   7½ EL Kokosnussmehl
 
    
 
   Für den Zuckerguss
 
   1 mittelgroße entkernte und geschälte Avocado
 
   3 EL ungesüßtes Kakaopulver
 
   3 EL Ahornsirup.
 
    
 
   portionen: 8
 
   Nährwerte pro Portion:
 
   Kalorien              356 kcal
 
   Fett              17,2 g
 
   Kohlenhydrate              49 g
 
   Proteine              6,4 g
 
   Instrutcions
 
   Backofen auf 200°C vorheizen. Backblech mit Backpapier auslegen und dieses etwas über den Rand stehen lassen.
 
   Kuvertüre und Kokosöl im Wasserbad erhitzen, bis die Schokolade komplett geschmolzen ist. Anschließend beiseite stellen.
 
   Avocado mit einem Mixgerät oder in einer Küchenmaschine pürieren. Die Menge sollte ungefähr 250ml ergeben.
 
   Avocado, Honig und Vanillearoma in die abgekühlte Schokolade unterrühren. Eier einzeln hinzufügen und gut vermischen.
 
   Kokosnussmehl und Kakaopulver untermengen, bis eine glatte Masse entsteht.
 
   Teig auf das vorbereitete Blech geben und dabei auch die Ecken gut ausfüllen. Die Oberfläche glatt streichen.
 
   Für 12-15 Minuten backen, bis die Oberfläche leicht fest geworden ist. Blech aus dem Ofen entnehmen und Inhalt komplett abkühlen lassen, bevor die Brownies herausgetrennt werden.
 
   Für den Zuckerguss:
 
   Zutaten für den Zuckerguss zusammen mit dem Kakaopulver und dem Ahornsirup in einer Küchenmaschine verarbeiten, bis eine glatte Masse entsteht. 
 
   Nach Belieben mehr Kakaopulver oder Ahornsirup hinzufügen. Die Masse auf den komplett abgekühlten Brownies verteilen und glatt streichen. 
 
   Brownies in 24 gleichmäßige Stücke schneiden. In einem luftdichten Behälter für bis zu 3 Tage haltbar.
 
   


 
   
  
 

AVOCADO-BANANEN-MOUSSE 
 
   zutaten
 
   2 reife Avocados, geschält und gewürfelt
 
   1 Banane, geschält und gewürfelt
 
   30g Kakaopulver
 
   60ml Kokosmilch
 
   2 EL Honig
 
   1Packung Vanillinzucker.
 
    
 
   portinen: 4
 
   Nährwerte pro Portion:
 
   Kalorien              266 kcal
 
   Fett              19,7 g
 
   Kohlenhydrate              24,2 g
 
   Proteine              2,3 g
 
   Instrutcions
 
   Alle Zutaten mit einem Handmixer zu einer glatten Masse verarbeiten.
 
   Mehr oder weniger Milch hinzufügen, um die Konsistenz nach Wunsch anzupassen.
 
   Im Kühlschrank auskühlen lassen und anschließend servieren.
 
   Optional: mit gehackten Nüssen garnieren.
 
   


 
   
  
 

EIS AM STIEL MIT AVOCADO UND KOKOS
 
   zutaten
 
   Eis:
 
   2 große, reife Avocados
 
   400g Kokosmilch aus der Dose
 
   3 EL Honig
 
    
 
   Schokoladensauce:
 
   200g fein gehackte Kuvertüre
 
   125ml Kokosöl
 
   40g fein gehackte Pekannüsse.
 
    
 
   portinen: 10
 
   Nährwerte pro Portion:
 
   Kalorien              407 kcal
 
   Fett              34,9 g
 
   Kohlenhydrate              24,1 g
 
   Proteine              3,4 g
 
   Instrutcions
 
   Eis:
 
   Avocado, Kokosmilch und Honig mit einem Mixgerät pürieren und abschmecken. Nach Bedarf noch weiteren Honig hinzufügen.
 
   Masse in Eis-am-Stiel-Formen bis kurz unter den Rand einfüllen.
 
   Formen mit einer Folie abdecken und verschließen. Holzstäbe einstecken.
 
   Formen in den Gefrierschrank stellen und für mindestens 3 Stunden kühlen lassen, mindestens aber, bis das Eis fest ist.
 
   Schokoladensauce:
 
   Kuvertüre und Kokosöl im Wasserbad erhitzen, bis eine glatte Masse entsteht. 
 
   Eis aus der Form lösen und in die geschmolzene Schokolade dippen. 
 
   Sofort mit Pekannüssen garnieren. Nach Belieben kann das Eis auch mit weiterer geschmolzener Schokolade verziert werden.
 
    
 
   


 
   
  
 

AVOCADO-SCHOKOKEKSE 
 
   zutaten
 
   100g Fruchtfleisch einer reifen Avocado
 
   120ml Kokosblütenzucker
 
   1 Ei
 
   120ml Kakaopulver
 
   50g Schokostücke
 
   ½ TL Backpulver.
 
    
 
   portionen: 2
 
   Nährwerte pro Portion:
 
   Kalorien              133 kcal
 
   Fett              11,9 g
 
   Kohlenhydrate              4,5 g
 
   Proteine              3,7 g
 
   Instrutcions
 
   Backofen auf 175°C vorheizen. 
 
   Avocado und Kokosblütenzucker mit einem Handmixgerät zu einer glatten Masse verarbeiten. Das Ei hinzugeben. Kakao- und Backpulver unterheben. Schokostücke in die Masse rühren.
 
   Etwa zwei Löffel Teig in regelmäßigen Abständen auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen. Da der Teig nicht wie herkömmlicher Keksteig aufgehen wird, empfiehlt es sich, die Kekse etwas flach zu drücken. 
 
   Für 8-10 Minuten backen. Die Kekse sollten nicht mehr am Backpapier kleben. 
 
   Abkühlen lassen und bis zum Verzehr in einem luftdichten Behälter im Kühlschrank lagern.
 
   .


 
   
  
 

GRAPEFRUIT-AVOCADO-SALAT
 
   zutaten
 
   ½ Grapefruit
 
   ½ Avocado
 
   25g Heidelbeeren
 
   25g Brombeeren
 
   Orangensaft
 
   frische Minze.
 
    
 
   portionen: 1
 
   Nährwerte pro Portion:
 
   Kalorien              251 kcal
 
   Fett              14 g
 
   Kohlenhydrate              35 g
 
   Proteine              5 g
 
   Instrutcions
 
   Grapefruit und Avocado in kleine Stücke schneiden.
 
   Grapefruit, Avocado und Beeren in eine Schüssel geben. 
 
   In einer extra Schüssel den Orangensaft mit der klein gehackten Minze vermengen. 
 
   Den Saft über dem Salat verteilen und gut mischen.
 
   


 
   
  
 

AVOCADO-MANGO-SMOOTHIE 
 
   zutaten
 
   150g frische oder TK Mango
 
   ½ entkernte Avocado
 
   80g griechischer Joghurt
 
   240ml Milch
 
   1-2 EL Honig.
 
    
 
   portinen: 2
 
   Nährwerte pro Portion:
 
   Kalorien              279 kcal
 
   Fett              13,4 g
 
   Kohlenhydrate              33,4 g
 
   Proteine              9,4 g
 
   Instrutcions
 
   Alle Zutaten in einen Mixer geben.
 
   Zu einer glatten Masse pürieren.
 
    
 
   


 
   
  
 

AVOCADO-SCHOKOKUCHEN
 
   zutaten
 
   185g gemahlene Mandeln
 
   225g Zucker
 
   175g Kuvertüre
 
   170g Butter
 
   1 EL Mehl
 
   4 große Eier
 
   2 reife Avocados
 
   1 TL Vanillearoma
 
   1 TL Sahnesteif.
 
    
 
   portinen: 8
 
   Nährwerte pro Portion:
 
   Kalorien              621 kcal
 
   Fett              45,9 g
 
   Kohlenhydrate              50 g
 
   Proteine              8 g
 
   Instrutcions
 
   Backofen auf 150°C vorheizen. Eine Springform mit 20cm Durchmesser fetten. 
 
   Butter und Schokolade zusammen schmelzen und miteinander verrühren.
 
   Die Eigelb in einer mittelgroßen Schüssel verquirlen und stufenweise die halbe Menge Zucker unterheben, bis das Eigelb verdickt. Avocados hinzugeben und weiter quirlen.
 
   Vanillearoma, Schoko-Butter-Mix und gemahlene Mandeln unterheben. 
 
   Eiweiß und Sahnesteif in eine große Schüssel geben. Bei mittlerer Geschwindigkeit schlagen, bis der Eischnee Spitzen bildet. Langsam den Rest des Zuckers unterheben und weiter schlagen, bis der Eischnee eine feste Konsistenz erreicht.
 
   Den Teig mit der Hälfte des Eischnees vermengen, um diesen weniger sämig zu machen.
 
   Den Rest des Eischnees stufenweise ebenfalls in den Teig mischen.
 
   Teig in die vorbereitete Springform geben. Für 45-55 Minuten backen. Zwischenzeitlich Stäbchenprobe durchführen. 
 
   Kuchen in der Form abkühlen lassen und diese abschließend abnehmen. Im Kühlschrank lagern und gekühlt servieren.
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