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7 Avocado-
Bohnen-Dip mit
Vollkornbrot
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VEGAN LAKTOSEFREI ZUM VORKOCHEN
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Nahrwerte (pro Portion)
Kalorien: ca. 549 kcal
Kohlenhydrate: 62 g
Proteine: 20 g

Fette: 20 g

Zutaten fiir 1 Portion:

160 g weil3e Bohnen (Dose)

1/2 Avocado (ca. 130 g)

2 EL Limettensaft

1 mittelgro3e Tomate

2 Scheiben Vollkornbrot
(dca.42q)

Salz, Pfeffer, Chilipulver, Koriander,
Kreuzkimmel

Leichter
als du denkst
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CA.10 MINUTEN Rie

Zubereitung

1. Die weiBen Bohnen aus der Dose in ein Kiichensieb zum Abtrop-
fen geben und mit Wasser abbrausen. Avocado halbieren und eine
Halfte des Fruchtfleisches mit einem Essloffel aus der Schale heraus-
kratzen.

2. Das Vollkornbrot toasten. Das Fruchtfleisch der Avocado, die Boh-
nen, den Limettensaft und das Wasser in ein hohes Gefal3 geben
und mit dem Plrierstab fein zerkleinern. Dip mit den Gewlrzen
abschmecken.

3. Tomate waschen, trocknen und in feine Scheiben schneiden. Den
Avocado-Dip grof3ztigig auf die Brotscheiben verteilen und Tomaten-
scheiben darauf geben.

Hinweis: Damit deine andere (nicht genutzte) Avocado-Halfte langer
grln bleibt, lass den Kern drin und wickele sie in Frischhaltefolie ein, be-
vor du sie in den Kuhlschrank gibst!




