Kochen mit GEFRO - www.gefro.de/rezepte

Alle GEFRO-Produkte, die du zum
Nachkochen benétigst, kannst du bequem im
Shop bestellen.

GEFRO GmbH & Co. KG
87697 Memmingen / Allgau
Telefon 08331 /95950
Telefax 08331 /95 95 17
E-Mail: info@gefro.de

Einkaufszettel

Geflllte Avocado mit Frischkése,

Frahlingszwiebeln und Krabben

B 3 EL GEFRO Suppe

B GEFRO Krauterwirze

B 4 reife Avocados

W 200 g geschélte Krabben

W 200 g Frischkase

B 5 Bund Friihlingszwiebeln

B 2 EL Frihlingskrauter, z. B. Kerbel,

Schnittlauch und Petersilie

8 Petersilienblatter

B 4 Scheiben unbehandelte Zitrone,
halbiert

W 1 TL Zitronensatt, frisch gepresst

Weitere tolle Rezepte findest du unter
www.gefro.de

Geflllte Avocado mit Frischkéase,
Frahlingszwiebeln und Krabben

Rezept fur 4 Personen
Zubereitung ca. 20 Minuten

N&ahrwerte pro Portion:

35,2 g Fett 10,3 g Kohlenhydrate 24,1 g Eiweil? 7,2 g Ballaststoffe
424 kcal Brennwert

Geflllte Avocado mit Frischkase, Frihlingszwiebeln und Krabben:

Frischkasecreme vorbereiten:

200 g Frischkase in eine Schussel geben.5 Fruhlingszwiebeln putzen und in sehr feine
Ringe schneiden.Fruhlingszwiebeln mit 2 EL gehackten Kréutern, 1 TL Zitronensaft und 3
EL klarer Briihe aus GEFRO Suppe zum Frischkése geben.Alles gut verrihren und mit
GEFRO Krauterwirze abschmecken.

Avocados vorbereiten:
4 Avocados der Lange nach halbieren und den Kern entfernen.Die Avocadohélften
groRRziligig mit der Frischk&secreme fillen.

Mit Krabben toppen:
200 g geschélte Krabben auf den gefillten Avocadohélften verteilen.Mit Petersilienblattern
und je einer halben Zitronenscheibe garnieren.

n Servieren:

Die gefillten Avocados mit frischem Baguette oder Weil3brot anrichten und sofort
genielBen.Tipps & Varianten:Tipp: Ein paar Spritzer Zitronensaft Uber die Avocados
verhindern das Braunwerden und sorgen fir frische Séure.Variante: Statt Krabben kdnnen
auch kleine Garnelen oder Lachswiirfel verwendet werden - schmeckt ebenso kostlich.


https://www.gefro.de/products/gefro-suppe-universelle-wuerze
https://www.gefro.de/products/kraeuterwuerze
https://www.gefro.de

