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Avocado




luhalt

Sandwich mit Kichererbsen-Galette und
Avocado

Belegte Brote mit Rote- Bete Frlschkase und
Avocadoscheiben .

Avocadosuppe mit Sprossen .
Kalte Griinkohl-Avocado-Suppe mit Granat—
apfelkernen .

Tacos mit Mais und Avocado

Quesadillas mit StfSkartoffel, Kldneybohnen

und Avocado o
Sommerrollen mit Huhn und Avocado
Tartelettes mit Guacamole und Champignon-
scheiben . . .
Gebackene Avocadohalften mit E1
Rithrei mit Avocado, Tofu und gebackenen
Tomaten

Kartoffelwaffeln mit Splegelel und Avocado-

scheiben .

Salat aus Avocado, Spinat, Rote Bete und Ei

Frithlingssalat mit Garnelen, Avocado und
Woachteleiern

Avocado-Tomatensalat mit Tofu und Sesam

Hihnchen-Avocado-Burger
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23
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26

29

31

32



Lachsspief3e, Fregola mit Gemiise und Avocado-
creme .
Lachsfrlkadellen mit Avocadopuree

Doradenfilet mit Dicke-Bohnen-Avocado- Salat .

Griine Gemiisetarte .
Spinat-Ziegenkise-Tarte mit Avocado
Avocado-Tarte mit Gurke und Spinat .

Avocado-Dip .

Smoothie mit Tapioka, Avocado, Mango und
Bliiten . .
Avocado- Smoothle Bowl mit Beeren

Avocado-Schokoladen-Creme mit Pistazien und
Granatapfel .
Creme mit Avocado, Haselnussen und Kakaombs

Cheesecake mit Avocado und Limetten
Avocado-Kakaocreme-Tarte mit Erdbeeren
Himbeer-Avocado-Torte mit Pistazien

Cremiges Avocadoeis am Stiel

35
37
38
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42
45

46

49
51

52
55

57
58
61

62



th‘ﬁﬁ‘éﬁl]ﬂﬁ@d{ mit Spiegelei

und Avocadoscheiben

WAFFELN

200 g mehligkochen-
de Kartoffeln

Salz

125 g Mehl

ca. 70 ml Milch

4 EL flussige Butter

40 g geriebener
Gruyere

2 Eier

1 EL Backpulver

Pflanzendl fur das
Waffeleisen

BELAG

/2 Handvoll Kriu-
ter, z.B. Petersilie,
Koriandergriin

1 griine Chilischote

1-2 Knoblauchzehen

Salz und frisch ge-
mahlener Pfeffer

2 Limetten

2 reife + 2 schnitt-
feste Avocados

2 EL Olivendl

2 TL heller Sesam

4 Eier

1 EL gehackte Peter-
silie

Fiir die Waffeln die Kartoffeln schilen, grob wiir-
feln und ca. 20 Minuten in Salzwasser weich garen.
Durch die Presse in eine Schiissel driicken. Mit Mehl,
Milch, Butter, Kise und Eiern zu einem glatten Teig
verriihren. Bei Bedarf noch etwas Mehl oder Milch
einarbeiten. Ca. 15 Minuten quellen lassen.

Fiir den Belag die Krduter waschen und die Blitt-
chen abzupfen. Die Chilischote waschen und fein
wiirfeln. Den Knoblauch schilen und hacken. In einem
Morser den Knoblauch mit etwas Salz sowie je der
Hilfte der Krauter und der Chiliwtirfel zu einer feinen
Paste zerreiben. Die Limetten auspressen.

Die reifen Avocados halbieren und entkernen. Das
Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der Schale heben,
wiirfeln und mit der Hilfte des Limettensafts betrdu-
feln. Mit einer Gabel fein zerdriicken und die Chili-
paste unterrithren. Die tibrigen Krauter hacken und
mit den {ibrigen Chiliwiirfeln, 1 EL Olund 1 TL Sesam
untermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Backpulver unter den Teig rithren. Ein
Briisseler Waffeleisen erhitzen, mit Ol fetten, nach-
einander je eine Schopfkelle Teig eingiefSen und zu
einer goldgelben Waffel backen. Die Eier im restli-
chen Ol zu Spiegeleiern braten.

Die schnittfesten Avocados halbieren, ent-
kernen, das Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der
Schale heben, quer in diinne Scheiben schneiden
und mit dem restlichen Limettensaft betrdufeln.

Die Waffeln mit Guacamole, Spiegelei, Avoca-
doscheiben, Petersilie und dem iibrigen Sesam an-
richten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
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Crewte

Avocadoeis‘am Stiel

BODEN

90 g Butter + etwas fir
die Form

180 g Vollkornbutterkekse

1-2 EL Kakaopulver

EIS

500 g Doppelrahm-
frischkdse

100 ml Milch

50 ml Sahne

4 EL Honig

4 EL Rohrohrzucker

1 TL Vanilleextrakt

3 kleine Bio-Limetten

6 reife Avocados

140 g Zucker

AUSSERDEM
Form (ca. 25 x 20 cm)
Holzstdbchen

Eine rechteckige kleine Form (ca. 25 x 20 cm)
mit Butter ausstreichen. Fiir den Boden die Kekse
fein zerkriimeln. Die Butter zerlassen und mit
dem Kakao und den Keksbroseln vermischen.
Die Keksmasse in die Form geben und auf dem
Boden gleichmif3ig flach driicken. Ca. 30 Minu-
ten kiihl stellen.

Fiir das Eis den Frischkise mit der Milch,
der Sahne, dem Honig, dem Rohrohrzucker
und dem Vanilleextrakt glatt rithren. Die Masse
auf den Keksboden geben, glatt streichen und
ca. 1 Stunde gefrieren lassen.

Inzwischen die Limetten heifd waschen,
trockentupfen, die Schale fein abreiben und die
Friichte auspressen. Das Avocado-Fruchtfleisch
mit einem Loffel aus der Schale 16sen, wiirfeln
und mit zwei Dritteln des Limettensafts und
dem Zucker fein piirieren. Die Masse auf der
gefrorenen Frischkisecreme verteilen, glatt
streichen und ca. 30 Minuten tiefkiihlen.

Die Form herausnehmen, mit einem Messer
15 Quadrate auf der angefrorenen Avocado-
masse markieren und jeweils ein Holzstibchen
mittig einstecken. Die Form in das Tiefkithlgerit
geben und ca. 4 Stunden durchkiihlen lassen.
Vor dem Servieren die markierten Stiicke voll-
stindig durchtrennen.
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