Avocado — die Frucht mit nussigem Aroma

Avocado — Sellerie - Salat
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Zutaten:

2 reife Avocado
400g Staudensellerie
3 Apfel Cox Orange
2 Apfel Boskop

Dressing:

2 EL ungeschwefelte Rosinen
8 EL Schlagcreme ( Soyatoo )
ca 2 TL Gemiisbriihe

Pfeffer
60g grobgehackte Walniisse
2 EL feingehackte Petersilie

Avocado schilen, 16sen und wiirfeln.
Sellerie putzen und grob raspeln.
Apfel in diinne Scheiben schneiden

Rosinen, Walniisse und Petersilie zur geschlagenen Creme (Soyatoo ) hinzugeben.
Mit Gemiisebrithe und Pfeffer abschmecken.
Vorsichtig Sellerie, Avocado und Apfel darunterziehen.

Avocado-Dip mit Frucht (-smoothie )
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Zutaten:

2 Avocado (glatte Haut )

1 Bio Blutorange ( auch Fruchtsmoothiemix in allen Varianten moglich )
Kalahari-Salz

Die Avocado halbieren und das Fruchtfleisch mit einem Loffel heraustrennen und
in eine piirierfestes hoheres Gefall geben.

Die Blutorange gut waschen und abtrocknen.

Die Bioschale der Orange zu % fein reiben und

aus der Orange ca. 3 EL Saft pressen.

Kalaharisalz dosiert hinzugeben .

Alles zusammen in das Gefall geben und piirieren. Fertig.

Dazu leckeren Ofenkiirbis oder Kartoffelchips.



