Frihstick ] [ Snack ] [ Vorspeise ] [ Hauptgang ]

Guacamole - 3 Portionen

** Wenn du von einer Stenose betroffen bist, besprich dich bitte mit deinem*deiner Erndhrungsberater*in
oder einem*einer Gastroenterolog*in, bevor du das Rezept zubereitest.

Vegan Vegetarisch

Glutenfrei Laktosefrei
* 1reife Avocado Puriere die Avocado im Stabmixer, zerkleinere auch die Eier und
D T e e e [ (T e gib sie hinzu, ebenso die fein gehackte rote Zwiebel oder den
vegane Variante kannst du die Schnittlauch. Zum Schluss noch mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
Eier weglassen) abschmecken.

1/4 rote Zwiebel oder 1 Teelsffel
fein gehackter Schnittlauch

Saft aus 1/2 Zitrone Q Was ist das Besondere an diesem Rezept?
¢ Salz und Pfeffer

Diese Guacamole wird durch zwei Eier erganzt, wodurch sie
zu einem Protein-Booster wird. Avocado ist zudem reich an
Ballaststoffen und gesunden Fettsauren. Piiriert ist die gehalt-
volle Frucht gut vertraglich. So kannst du ungesunde Fette
prima ersetzen.

Da die Ernahrungsbediirfnisse sehr individuell sein kdnnen, bitten wir dich, alle Erndhrungsthemen mit deinem Gesundheitsteam und/oder einem*einer
Erndhrungsberater*in oder einem*einer auf CED spezialisierten Didtassistent*in zu besprechen.
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