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Gefullte Eier mit Thunfisch und
Avocado v.

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
15min 15min Einfach
[utaten [uberertung

flir 4 Portionen

Eier 85t o

Kiichenutensilien

Zitronen 1 St.
Avocado 0.5 St. mittlerer Topf mit Deckel, groBe Pfanne, Sieb, Salatschleuder
Thunfisch im eigenen Saft 50 g
Joghurt, natur ATL 1. In einem Topf ca. 500 ml Wasser zugedeckt aufkochen. Eier in das kochende Wasser
Salz geben und ca. 9 Min. garen. Eier abgieBen, mit kaltem Wasser abschrecken und pellen.
Pfeffer, schwarz gemahlen Die Eier halbieren, Eigelb mithilfe eines Teeloffels entfernen und in eine Schale geben.
Schnittlauch, frisch 1 Bund

2. Zitrone waschen, halbieren und Saft auspressen. Avocado halbieren, Fruchtfleisch
Cherrytomaten 100 g ) o i o i .

von der Schale losen und in einer Schiissel mit einer Gabel zerdriicken. Thunfisch
Roggenvollkornbrot, 4
geschnitten Scheiben abgieBen. In einer Schiissel Avocado, Thunfisch, Eigelb, Naturjoghurt und 1 TL

Zitronensaft, zu einer glatten Masse verriihren, salzen und pfeffern. Schnittlauch
waschen, trocken schiitteln und in feine Rollchen schneiden. Cherrytomaten waschen.

3. Eigelbmasse mit einem Teeloffel in die EiweiBhalften fiillen und mit Schnittlauch
bestreuen. Die gefiillten Eier zusammen mit frischem Vollkornbrot und Cherrytomaten
servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 381 kcal
Kohlenhydrate 3¢
EiweiB 24g
Ballaststoffe bg

Fette 16 g



