Kalte Avocado-
suppe
Gazpacho de aguacate

Das richtige Essen fur heile
Sommerfage.

@foj‘ﬂr‘sjrél Personen:
2 reife Avocados
2 limonen

1 groBe Salatgurke
1 kleine Zwiebel
1 Bund Koriander (ersatzweise Dill]

1/2 | Getligelbrihe
Salz o
weiller Pieffer, frisch gemahlen

3 Scheiben Toastbrot
fl”/ff)’/. Butter -
2 Knoblauchzehen

Paprikapulver, edelsi

1 Prise Cayennepfeffer

Fur Gaste

Pro Portion etwa:
1700 k) /400 keal
5gEiwelb - 38gFett
13 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa
45 Minuten
o Kihlzeit: etwa 2 Stunden

Tip!
Wer mag, kann die Suppe

noch mit einem Klecks
Créme fraiche garnieren.

1. Die Avocados halbieren,
schélen und den Kern entfernen.
Oder die Avocados halbieren,
entkernen und das Fruchtfleisch
mit einem Loffel aus den Schalen
heben. Das Fruchifleisch grob
zerkleinern und in den Mixer ge-
ben. Die limonen auspressen

und den Saft dariber gieBen.

2. Die Gurke schdlen und langs
halbieren. Die Kerne mit einem
Loffel herausschaben. Das
Fruchtfleisch in groBe Sticke
schneiden und ebenfalls in den
Mixer geben. Die Zwiebel
schalen, vierteln und hinzufi-
gen. Alles im Mixer pirieren.
Das Puree durch ein feines Sieb
streichen.

3. Den Koriander waschen, die
Blattchen abzupfen, fein hacken
und unter das Piree mischen.
Die Gefligelbrihe dazugiehen
und unterrihren, dann kraftig
salzen und pleffern. Fir etwa

2 Stunden in den Kithlschrank
stellen. Inzwischen das Toastbrot
klein wiirfeln.

4. Die Butterin einer Pfanne er-
hitzen und die Brotwiirfel darin
goldbraun braten. Den Knob-
lauch schélen und dariber pres-
sen. Mit Salz, Pleffer, Paprika
und dem Cayennepfefferwirzen
und ganz auskiihlen lassen. Die
Suppe nochmals umrihren undin
Tellerfillen. Mitden Brotcrodtons
bestreuen und servieren.
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