Kochen mit GEFRO - www.gefro.de/rezepte/ @

Alle GEFRO-Produkte, die Si = i
Naihkochen tzzngtitgeen,liﬁsr:?];# rgie Avocado AI‘tlSChOCkencreme auf
bequem im Shop bestellen. Reiswaffeln

GEFRO GmbH & Co. KG

87697 Memmingen / Allgdu Rezept filr 4 Personen

Telefon 08331 / 95 95 0 Zubereitung ca. 25 Minuten

Telefax 083317959517 Nahrwerte pro Portion:
30,1 g Fett 19,8 g Kohlenhydrate 7,1 g Eiweil 11,5 g Ballaststoffe 383

E-Mail: info@gefro.de
kcal Brennwert

Elnkau fS Zettel Avocado-Artischockencreme auf Reiswaffeln

a:?sﬁgfofjrr‘tlschockencreme auf 18 Avocado vorbereiten:

= 2 EL GEFRO Bio Olivend| Nativ Extra 1 Avocado halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch mit einem L&ffel aus der Schale
= GEFRO BIO Wiirzmischung Mexiko Chil Idsen. In eine hohe Schiissel geben und sofort mit Limettensaft marinieren, damit die Farbe

= 1 Avocado erhalten bleibt.

= 0,5 Limetten (Saft, frisch gepresst) _

= 250 g Artischockenbdden, Konserve, 28 Creme zubereiten:

250 g Artischockenbdden klein schneiden und zusammen mit 2 EL GEFRO Bio Olivendl Nativ
Extra in die Schiissel geben. Alles mit dem Stabmixer fein piirieren und mit GEFRO BIO
Wiirzmischung Mexiko Chili abschmecken.

abgetropft

2 Strauchtomaten

60 g Mandeln, geschalt
12 kleine Reiswaffeln

Einige Korianderblitter 30 Tomaten & Mandeln vorbereiten:

Die Tomaten vierteln, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden.
Weitere tolle Rezepte finden Sie unter 60 g geschélte Mandeln fein hacken und in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten.

www.gefro.de

40 Fertigstellen:

Die Tomatenwiirfel unter die Avocado-Artischockencreme heben.

12 Reiswaffeln mit der Creme bestreichen, mit den gerdsteten Mandeln bestreuen und mit
frischen Korianderblattern garnieren.

¥ Tipps & Varianten:

B Tipp: Fiir extra Frische einige Spritzer Limettensaft direkt iiber die fertigen Reiswaffeln
tréufeln - das hebt das Aroma der Avocado besonders hervor.

@l Variante: Wer es wiirziger mag, gibt zusétzlich etwas GEFRO BIO Wiirzmischung Paprika-
Chili oder eine fein gehackte rote Chilischote in die Creme.

B Nicht vergessen: Die Avocado-Artischockencreme ldsst sich auch wunderbar als Dip zu
Gemiisesticks, Nachos oder als Brotaufstrich servieren - ideal fiir ein leichtes Buffet oder
gesunde Snacks zwischendurch.
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