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Die A.Vogel Naturküche > SALATE & ROHKOST

Avocado-Salat

1 Te

I 1 rote Peperoni/Paprikaschote
I 1 gelbe Peperoni
I 2 Avocados

I 100 g frische Champignons
Für die Marinade:
I 3 Zweige frischer oder 1 TL

getrockneter Thymian
I 1 Knoblauchzehe
I 3 EL Zitronensaft
I 4 EL Olivenöl
I Herbamare
I Frischkäse- oder Mozarellakugeln

Peperoni vierteln, entkernen, der Länge nach
in Streifen schneiden, auf einem grossen Tel-
1er anrichten. Avocados halbieren, den Kern
herauslösen, schälen. Das Fruchtfleisch in fei-
ne Scheiben schneiden und zu den Peperoni-
streifen geben. Die geputzten Pilze in Schei-

ben schneiden und ebenfalls auf dem Teller
anrichten. Für die Marinade die gezupften
Thymianblättchen und die klein gewürfelte
Knoblauchzehe mit den restlichen Zutaten
mischen und über das Gemüse giessen.
Dazu passen kleine Frischkäse oder kleine
Mozarellakugeln. Mit einem Vollkornbrot ei-

ne feine Vorspeise oder ein herrlicher Imbiss.

Avocado-Brotaufstrich
3 reife Avocados
3 EL Zitronensaft
3 EL Naturjogurt
1/2 rote Peperoni
2 Essiggurken
2 EL Kapern
1 Kästchen Kresse

Herbamare

Aus den halbierten Avocados das Frucht-
fleisch mit einem Löffel herauslösen und mit
einer Gabel zerdrücken. Zitronensaft und

Jogurt dazugeben und mit Herbamare
pikant abschmecken. Die ganz klein gewür-
feiten Peperoni und Gurken zufügen und

gut durchmischen. Zum Schluss die Kapern
dazugeben. Mit der Kresse bestreuen.

Avocado-Dip
I 2 reife Avocados

I Saft einer Zitrone
I 100 g Naturjogurt
I 150 g Frischkäse

I 2 Bund Schnittlauch
I 2 TL milder Kräutersenf
I Herbamare Spicy

Das mit einem Löffel herausgelöste Ävoca-
dofruchtfleisch mit einer Gabel zerdrücken.
Zitronensaft, Jogurt, Frischkäse und die
Schnittlauchröllchen unterrühren. Mit Senf

und Herbamare Spicy abschmecken.
Schmeckt sehr gut zu Pellkartoffeln oder als

Beilage zu Käsefondue.
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