HEIDI SESSNER COACHING

GKLQ:‘(.A/VYOQQC\ Noasties

Ob Fingerfood oder Feierabendessen, das Rezept begeistert ©

Schwierigkeit - Zeitaufwand - Kosten - Inhaltsstoffe

Zutaten fiir 2 Portionen:

1 StBkartoffel (ca. 300g)
1 EL Olivendl zum Bestreichen

1 Avocado
Y2 Zitrone (Saft)

1 kleine rote Zwiebel

4 Cherry Tomaten

Y2 Handvoll Petersilie, Basilikum, Koriander
oder Minze

50g Feta

Salz + Pfeffer

So geht's:

Die Sii8kartoffel schélen und in Scheiben schneiden.

Mit Olivenél bestreichen.

Fiir ca. 20 min bei 200°C Umiluft in den Backofen geben.
Néhrwertangaben pro Portion:

In der Zwischenzeit die Avocado halbieren, entkernen, ausl6ffeln und mit einer Gabel zerdriicken.  protein: 85g

Die Zitrone auspressen und den Saft (iber die Avocado tréufeln.

hlenhyd : 4
Die Zwiebel schélen und méglichst fein wiirfeln. ::o .en ycrate ?9 &
Die Tomaten wiirfeln, die Krduter hacken und alles vermengen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. KettI. 415
cal:

Dann die Avocadomasse auf die StiBkartoffelscheiben geben,
den Feta zerbréseln und auf die Avocadomasse geben.

Fertig ©

gwf@r;olm@” zw‘oerc:’f@/f wuo/ u.ng/zuu‘o/{olt /C&ICCF,/

Die fettreicke Avocado liefert jede menge guter Iuhattsstoffe - inshesondere
blutdrucksenkendes Kaliwm, antioxidativ wirkendes Jtamin € und
cwf;éémfwugsltemmcmfc Omcga, 3 fettsiuren.

Die gaﬁkbﬁo((c/ haAt ihre lcrd'n[/h'gcs Orange dem V’(/bﬂ%@ﬂ’(brfos’h(’(
Betacarotin zu vcra/a/nkcn, ener \/ors’hm[c von Jtamin 4,, dos wa. ’F(Lr die
/{u,gcu super u/folt/h'g st
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