
Die Rezeptidee der Woche: 

Avocado - Gemüse - Tatar 

Zutaten für ca. 3  Personen: 

Zubereitung: 

Die Avocados halbieren, den Stein entfernen und die Hälften schälen. 
In kleine Würfelchen schneiden. Zitronensaft, Öl, Senf, Salz, Pfeffer und Korianderpulver zusammen verrühren.  

Die Avocadowürfelchen sofort beifügen und sorgfältig mit der Sauce mischen. 
 

Die Frühlingszwiebeln mitsamt schönem Grün zuerst in Ringe, dann in kleine Vierecke schneiden.  
Die Tomaten quer halbieren, die Kerne herauskratzen und das Fruchtfleisch klein würfeln.  

 
Das Ei schälen und fein hacken. Schnittknoblauch in Röllchen schneiden.  

Petersilie und Knoblauch fein hacken. Alle diese Zutaten zu den Avocados geben. 
 

Das Tatar mit Cayennepfeffer, etwas Sojasauce sowie wenn nötig mit Salz und Pfeffer abschmecken.  
 

Tipp: 

Bestens geeignet als Brotaufstrich, auf Toast oder Baguette geben oder eben mit  
Tortilla Chips als Knabberspaß genießen. 

 
Vegane Variante: Als vegane Variante kann das hartgekochte Ei gegen 2 EL Cashewmus oder  

der gleichen Menge geriebenen Cashewkernen ausgetauscht werden. 
 
 
 

Woche  10/ 2015       Winter 

3 kleine Avocados 

1 Zitrone, Saft davon 

2 EL Olivenöl 

1 TL Senf, mittelscharf 

 Salz & Pfeffer 

1/2 TL Koriander, gemahlen 

2 - 3 Frühlingszwiebeln 

5  Kirschtomaten 

1 Bio Ei, hartgekocht 

1 Bund  Schnittknoblauch 

1/2 Bund Petersilie 

 Etwas Chilipulver, scharf 

 Etwas Sojasauce 


