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Medvehagymdas avokadokrém Gabitol

Hozzavalok:

e | v.2db érett avokadd

* 6-8 levél friss medvehagyma
* 2 gerezd zuzott fokhagyma
LIS

® hors

e 1/2 citrom kifacsart leve

Elkészités:

Az avokadot meghamozzuk, a magjat 6vatosan kiszedjuk, hiszen ahogy
meséltem, a kisfiam, Attila nagyon szereti eliltetni és apolgatni, mint
avokadofelelos. Villaval kiesit osszenyomkodjuk, sozzuk, borsozzuk,
izesitjuk izlés szerint egy kis citromlével, és az aprora zazott fokhagy-
maval. Ez utobbit én egy szélesebb kés pengéjével szeretem gyorsan
osszenyomni, jo kis fitnesz-gyakorlat, és pikkpakk megvagyok vele.
A medvehagymat aprora vagjuk egy deszkan, majd az egészet alapo-
san elkeverjuk. Szines, pompas, zold, egészséges, tele vitaminokkal,
hiszen az avokado, a D-vitamin egyik legismertebb novényi forrasa,
ezen kivul tovabbi tizféle vitamint és huszféle asvanyi anyagot tartal-
maz, a medvehagymaban pedig A-, B-, és C-vitamin, magnézium, vas,
cink, szelén, és kalcium is talalhato. Maga az egészség és a harmonia,

probaljatok kil

Jo étvagyat?




