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Avocado-Orangen-Salat gl

)

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit -
15min 15min Finfach /

[utaten Zuberertung

flir 4 Portionen

Orangen 2 St. d

Rucola 100 g Kiichenutensilien

Avocado 2 St groBe Schiissel, Sieb

Erdnusskerne, gerostetund 80

gesalzen g

Olivenil 5 EL 1. Orangen mit einem scharfen Messer rundherum schalen, sodass auch die weifle

Senf L Innenhaut entfernt wird. Durch v-formige Schnitte Fruchtspalten aus den Trennwanden
herausschneiden. Saft dabei auffangen.

Salz

Pfeffer, schwarz gemahlen 2. Rucola waschen und abtropfen lassen. Avocado halbieren, Kern entfernen,

Fruchtfleisch von der Schale losen und wirfeln. Erdniisse grob hacken.

3. In einer Schiissel Olivenol mit Senf, 3 EL Orangensaft, Salz und Pfeffer verriihren.
Orangen, Rucola, Avocado und Erdniisse mit dem Dressing vermengen und servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 417 kceal
Kohlenhydrate 24 ¢
EiweiB I1g
Ballaststoffe 12¢g

Fette 338
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