Kalte Gurken-
Avocado-Suppe
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Néhrwerte (pro Portion) ! ' CA.10 MINUTEN Toee
Kalorien: ca. 277 kcal ‘

Kohlenhydrate: 19 g : Zubereitung

Proteine: 9 g 3 :

Fette: 19 g

1. Die gekuhlte Gurke schalen und in Stiicke schneiden.

2. Gurke, Avodado, Ol und Joghurt mit einem Mixer piirieren, bis eine cremi-
Zutaten fiir 1 Portion: ge Konsistenz entsteht.

: 3. Mit Gewlrzen beliebig wirzen & mit Minze zum Schluss dekorieren

1 Gurke

V4 Avocado Tipp 1: Je nachdem, welche Konsistenz du gerne haben mochtest, kannst du
90 g Naturjogurt (1,5% Fett) : einfach noch etwas Wasser in die Suppe geben.

10 ml Olivendl f

Gewlrze nach Belieben Tipp 2: Es passt geschmacklich tbrigens auch super, wenn du noch etwas

kornigen Frischkase in die Suppe einriihrst.

Leichter
als du denkst
@ Patuic Heizmann




