Avocado — Kartoffelbrei
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Als wir Fotos fir meine Webseite machten, Uberkam uns ein kleiner Hunger.
Also schauten wir, was ich alles zu Hause hatte. Daraus entstehen oft die
tollsten Ideen. Ich liebe es so spontan zu kochen. Es geht meistens schnell
und ist immer lecker. Seht selbst:

Zutaten — Avocado-Kartoffel-Brei

Zutaten fiir 4 Personen:

e 8-10 mehligkochende Kartoffeln

1 groBe reife Avocado

1 Tasse Kartoffelwasser (nach Bedarf)
1 Chili

Frihlingszwiebeln

1 Bund Petersilie

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Kartoffeln schalen, wirfeln und in Wasser garkochen. In der Zwischenzeit die
Frihlingszwiebeln und Chili in kleine Ringe schneiden, Petersilie fein
hacken. Die Avocado halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch mit
einem Loffel heraus schaben. Wenn die Kartoffeln gar sind (Messerprobe),
schiutten wir das Wasser ab und fangen 1 Tasse davon auf. Als Nachstes fligen
wir die Avocado zu den Kartoffeln und stampfen alles zu einem Brei. Wenn die
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Masse zu fest ist, konnen wir etwas von dem Kartoffelwasser dazu flugen. Jetzt
wirzen wir den Brei mit Salz und Pfeffer und geben Fruhlingszwiebeln, Chili
und Petersilie dazu. Jetzt kann serviert werden. Zu diesem Rezept gibt es
wieder ein Video auf meinem YouTube-Kanal.

Tipps: Bei diesem Brei kdénnt ihr wieder experimentieren, wie es euch gefallt.
Knoblauch passt zum Beispiel super gut zu Kartoffeln und Avocado. Statt
Petersilie konnt ihr andere Krauter verwenden. Auch etwas Zitrone gibt dem
Gericht eine besondere Note. Zu dem Kartoffelbrei kann sehr gut ein Salat,
Fisch, Uberbackener Kase oder, oder.. gegessen werden

Gesundheitstipps: Die Avocado wirkt sich positiv auf unsere Gesundheit aus,
da sie viele Nahrstoffe bietet. Durch die ungesattigten Fettsduren senkt die
Avocado den Cholesterinspiegel. Die geballte Ladung an essentiellen
Aminosauren sowie Vitaminen und Mineralstoffen (wie zum Beispiel Folsaure,
Eisen, Kalium, Kalzium und Magnesium) unterstutzen unser Herz-Kreislauf-
System. Die Avocado macht satt und passt sehr gut in die Gewichtsreduktion.

Dieses Rezept kénnten euch auch interessieren: Kartoffelbrei aus
SuBkartoffeln

Wenn euch meine Rezepte gefallen, Ihr sie nachgekocht habt oder ein neues
Rezept entstanden ist, dann gebt mir unter diesem Beitrag euer Feedback.

Alles Liebe,

eure Karin Knorr
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