Wild, Natiirlich & Nachhaltig*
Surimi-Avocados

Zutaten fiir 4 Personen:

40 g Pinienkerne

200 g Kirschtomaten

4 Eier

1 Mini-Salatgurke

1 Bio-Zitrone

1 Beet Kresse

150 g Joghurt

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
4 reife Avocados

Ca. 200 g Alaska Surimi

Zubereitung:

1. Pinienkerne grob hacken und in einer kleinen
beschichteten Pfanne goldbraun rosten. Eier hart kochen,
etwas abklhlen lassen und pellen. Tomaten waschen. Gurke waschen und mit Eiern und
Tomaten in Wrfel schneiden.

2. Fir das Dressing die Zitrone heil® abwaschen, trocken tupfen, etwas Schale abreiben, die Zitrone
halbieren und den Saft auspressen. Kresse vom Beet schneiden, die Halfte mit Joghurt, etwas
Zitronenabrieb und -saft verriihren, sowie mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Avocados halbieren, die Kerne und das Fruchtfleisch herauslosen und die Avocado-Schalen zum
Anrichten beiseite stellen. Das Avocado-Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden und mit etwas
Zitronensaft betraufeln, damit dieses nicht braun wird.

4. Avocado-Fruchtfleisch, Tomaten, Gurke und Eier vorsichtig vermischen, mit Salz und Pfeffer
wirzen und in die Avocado-Schalen flllen (evtl. Gbrige Flllung dazu servieren). Surimi evtl.
halbieren, auf den Avocados anrichten und mit dem Kresse-Joghurt betraufeln. Mit der Gbrigen
Kresse und den Pinienkernen garnieren und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Nahrwerte:

Energie: 440 kcal/ 1840 kJ
Eiweil3: 18 g

Fett: 33 g

Kohlehydrate: 17 g
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