Tdlalds: 4 fore

El&készités: 20 perc

Elkészités:

Répasi Eszter

GUACAMOLE

Az avokddd egy nagyon egészséges gyimdlcs, melynek fogyasztdsa Magyarorszdgon még kevésbé elterjedt. 16 forrdsa az
egyszeresen telitetlen zsirsavaknak, melyek megakaddlyozzdk a koleszterin lerak6ddsdt az erekben. Gazdag még A-vitaminban,
kéliumban és folsavban is.

HOZZAVALOK 1db chili (zoldftiszrekkel ALLERGENEK

2 db avokdds 3 db fokhagyma helyettesithetd) Gluténmentes

1db lilahagyma 2 ek frissen facsart izlés szerint Bors Laktézmentes
limelé izlés szerint oregdnd

1db paradicsom Tojdsmentes

izlés szerint s6 izlés szerint koriander

Mossuk meg az avokdddkat. Vagjuk félbe, tavolitsuk el a magjat, majd kaparjuk ki egy tdlba a hisdt.

Egy villa segitségével j6l nyomkodjuk 6ssze, hogy piré dllagot kapjunk.

A fokhagymadkat hdmozzuk meg, majd nyomjuk Gt fokhagymanyomoén. Adjuk az avokddéhoz.

[zesitslik a f(iszerekkel és a limelével.

Hdmozzuk meg a lilahagymadt, kockdzzuk fel, majd keverjik ezt is a krémbe.

Mossuk meg a paradicsomot és a chilit. A chilinek tavolitsuk el a magjait, és vagjuk apréra.

A paradicsomot vagjuk félbe, az egyik felébél tavolitsuk el a magokat, majd a tébbit kockdzzuk fel. Keverjik ezt is a
krémbe.

A chilit csak 6vatosan adagoljuk, kézben késtolgassuk a krémet.

Tegylk kb. 3/4 érdra h(itSbe, hogy az izek dsszeérjenek.

Zuchan
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