PlAneute Rezepte

Avocado-Edelpilzcreme

Die Avocado enthalt bis zu 30 Prozent Fett, allerdings zu 75% aus ungesattigten
Fettsauren. Sie enthalt so viele wertvolle Inhaltsstoffe, dass die Indianer in
Sldamerika die Avocado zur Wundheilung eingesetzt haben. Keine Frucht hat so
viele Vitamin B — Gehalt. Es gibt also viele Grunde, diese tolle Frucht auch als
Brotaufstrich zu verwenden.

Zutaten:

* 1 Avocado

* 1 EL Zitronensaft

¥ 100 g Edelpilzkase
¥ Salz, Pfeffer

Zubereitung:

¥ Die Avocado schalen, in kleine Stlcke schneiden.

¥ Sofort mit dem Zitronensaft betraufeln.

¥ Zusammen mit dem Edelpilzkase mit dem Purierstab purieren.

F  Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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