
Guacamole 
Zutaten für 4 Personen: 
Fruchtfleisch von 2 Avocados 
Saft von 1/2 Zitrone 
2 Knoblauchzehen 
1 kleine Schalotte 
1 Tomate1/2 - 1 kleine rote Chilischote 
einige Spritzer Tabasco 
Salz, Pfeffer aus der Mühle 
Zwiebel schälen und fein hacken, Knoblauch schälen und pressen, 
Tomate in kleine Würfel schneiden, Chili entkernen und fein hacken. 
Avocadomasse in eine Schüssel geben, Zitronensaft dazugeben und 
alles mit einer Gabel zu Mus zerdrücken. Zwiebel, Knoblauch, 
Tomatenwürfel und Chili zur Avocadomasse zugeben und gut 
vermengen. 
Die Guacamole mit einigen Spritzern Tabasco (oder Pfeffer) und Salz 
abschmecken. 
 
 
 
Veggie-Hack 
50 g Reiswaffeln zerbröseln 
50 g Tomatenmark mit 200 ml Wasser und 2 TL Gemüsebrühe mixen 
und über die Reiswaffelkrümel geben 
2 EL Rapsöl unterrühren 
1 mittelgroße Zwiebel zerkleinern und dazugeben 
mit Salz, Pfeffer und etwas frischer Petersilie würzen 
 
 



 


