Ziegenkase-
Vollkornbrotchen

Zubereitung

Das Vollkornbrétchen aufschneiden, das Fruchtfleisch
der halben Avocado mit einer Gabel zerdrlicken und
mit Zitronensaft, Pfeffer und Salz wirzen und auf einer
der Brotchenhalften verstreichen.

Den Ziegengouda [oder Emmentaler] auf der Avocado-
creme platzieren. Die Kirschtomaten waschen, halbieren
und ebenfalls auf dem Brotchen verteilen.

Den Chicorée putzen, waschen, in einer Salatschleuder
trocknen und 2 -3 Blatter auf die zweite Brotchenhalfte
legen. Das Brotchen wieder zusammenklappen und ggf.
mit einem Holzspief3 fixieren.
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Zutaten
fir 1 Portion

1 Vollkarnbrétchen

50 g Ziegengouda oder Emmentaler
Y% Avaocado

Chicoree [2-3 Blatt]

50 g Kirschtomaten

getwas Zitronensaft
1 Prise Salz
1 Prise Pfeffer

Durchschnittliche Nahrwertangaben
pro100g pro Portion

Energie kJ 766 1844

kcal 184 442
Fett (g] 9,6 23,0
davon ges. Fettsauren 5,2 12,6
Kohlenhydrate 13,6 32,7
Eiweif (g] 9,2 22,1
Ballaststoffe (g] 2.4 5,8
BE 1.0 2,9
KE 14 3.3
Salz [g] 11 2,7




