Griefisiippchen mit Avocadocreme

Zubereitung

Avocados halbieren und das Fruchtfleisch mit Loffel
entnehmen. Mit viel Zitrone betrdufeln und feinst zerdriicken,
salzen, fein gehackte Krduter zugeben, 50 ml Creme Fraiche
oder Sojasahne und fein piirieren

1 EL Ghee

3 — 4 EL Vollkornmais- oder Dinkelgrief; zugeben und
unter stdndigem Riihren goldbraun anrosten

mit etwas Cayennepfeffer wiirzen und mit
ca..600 ml heiffer Gemiisebriihe aufgieflen
einige Spritzer Zitronensaft dariiber trdufeln

mit 1/4 TL Kurkuma und etwas
Bockshornkleesamenpulver wiirzen

50 ml Sahne oder Sojasahnezugeben und aufkochen, bis
sie etwas eingedickt ist.

mit Pfeffer und Muskat wiirzen und
mit Salz abschmecken

Auf Tellern verteilen, 1 grofien Essloffel der Avocadocreme in
jeden Teller geben, mit Krdutern garnieren.

Zutaten fiir 4 Personen

- 4 EL Vollkornmais- oder
Dinkelgriefs

- 1 EL Ghee-

- 2 Avocados

- 1 Bund Petersilie oder
Korianderkraut

- Gemdiisebriihe

- Kurkuma

- Bockshornkleesamenpulver
- 100 ml Creme Fraiche oder
Sojasahne

- frisch gemahlene Muskatnuss

- Meersalz oder Steinsalz

Die reife Avocado enthdlt wertvolles
Fett zum Grofsteil aus
gefdpffreundlichen doppelt
ungesdttigten Fettsduren. Hoher
Vitamin-B-Gehalt, enthalt
Provitamin A, Vitamin Cund E,
Kalium Calcium, Eisen und alle
lebenswichtigen Aminosduren. Ihre
Bitterstoffe sind gut bei Nervosiltiit,
Stress und Schlaflosigkeit
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