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Avocadobrot mit Knoblauch-
Champignons

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
15min 15min Einfach
[utaten [uberertung
fiir 4 Portionen 1. Knoblauch schélen und fein hacken. Champignons ggf. mit Kiichenkrepp saubern und
Avocado 2 St. in Scheiben schneiden. Petersilie waschen, trocken schiitteln, Blatter von den Stielen
Pfeffer, schwarz zupfen und fein hacken.
1] 2EL )
b L 2. In einer Pfanne Ol auf hoher Stufe erhitzen. Champignons mit Knoblauch darin ca. 5
Petersilie, frisch 10g , _ s . .
Min. anbraten und schmoren. Leicht pfeffern und mit Sojasauce abloschen. Mit
Sojasauce 2EL .
Petersilie vermengen und Pfanne vom Herd nehmen.
Salz
Knoblauchzehen 1St 3. Avocado halbieren, Kern entfernen und Fruchtfleisch mit Hilfe eines Loffels von der
Champignons, braun 250 g Schale losen. In einer Schiissel Avocado leicht zermatschen, salzen und pfeffern.
Krustenbrot 0.5 St.

4. Krustenbrot in Scheiben schneiden. Avocadocreme auf die Brotscheiben streichen und
mit gebratenen Pilzen servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 347 keal
Kohlenhydrate 38¢
EiweiB 8g
Ballaststoffe 8g

Fette 20g
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