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Gefullte
Avocados

Zutaten fur 4 Portionen

250 g Tomaten

80 g Zwiebeln

2 Eier

300 g Thunfischfilet

3 Avocados

1 TL Zitronensaft

1 EL Olivendl, kalt gepresst
1 TL Petersilie

1 TL Koriandergrin
Salz, Pfeffer

Lubereitung

1. Die Tomaten vierteln und von
Stielansatzen sowie Samen befrei-
en. Das Fruchtfleisch in kleine Wir-
fel schneiden. Die Zwiebel schalen
und fein hacken. Die Eier hart ko-
chen, abkthlen lassen, pellen und
in kleine Wiurfel schneiden. Den
Thunfisch gut abtropfen lassen und
in kleine Stucke zerpflucken.

2. Die Avocados halbieren und die
Samenkerne entfernen. Das Fleisch
einer Frucht aus der Schale 18sen,
auf einem Teller mit Zitronensaft
betraufeln und mit Hilfe einer Gabel
zerdricken.

3. Die Tomaten- und Zwiebelwirfel,
die Eier und den Thunfisch unter-
heben, mit Salz, Pfeffer, Olivendl
und den fein geschnittenen Krau-
tern wirzen. Die Mischung in die
halbierten Avocados fillen. Die
gefullten Avocados anrichten und
servieren.

Packliste

1 Gemisemesser
1 Schneidebrett

1 Schussel

1 Campingkocher
1 Topf




