
V a r i a t i o n
Die Guacamole kann mit  
Knoblauch ergänzt werden.

	 Küchenmesser

	 Löffel

	 Schneidebretter

	 Zitronenpresse

	 Gabel

	 Schüssel

K ü c h e n w e r k z e u g e

	2 Avocados

	etwas Jodsalz mit Fluorid

	etwas Pfeffer

*

Z u t a t e n  für 4 Personen

Z e i t  10 min

www.in-form.de
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Guacamole

	1 kleine Tomate

	1 Zitrone oder Limette für 
1 EL Zitronen- oder 		

	 Limettensaft

	¼ Zwiebel
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Tipps+Tricks

z u s a m m e n l e c k e r k o c h e n

• 	Avocado kann auch
einfach so auf Brot
gegessen werden.
Dafür in Scheiben
schneiden und mit
etwas Pfeffer und
Salz würzen.

1 	 Avocado halbieren, Kern entfernen und das Frucht- 
	 fleisch mit einem Löffel aus der Schale herauslösen.

2 	 Zitrone halbieren und auspressen.

3 	 Avocado und Zitronensaft in eine Schüssel geben und 
die Zutaten mit einer Gabel zu einem Mus zerdrücken.

4 	 Tomate waschen, Stielansatz entfernen und in kleine 
Würfel schneiden. 

5 	 Zwiebel schälen und in sehr kleine Würfel schneiden. 

6 	 Tomate, Zwiebel, Salz und Pfeffer zum Avocadomus 
geben und gut vermengen.

Guacamole
Z u b e r e i t u n g  für 4 Personen
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