Avocado-Gruyéere AOP Brotchen (4 Brostchen)

4 langliche Vollkornbrotchen (7. 5.
von Coop) a 80 g, ausgehohlt 65 g

1 rote Peperone

100 g Gruyere AOP

1 Avocado (150 g Fruchtfleisch)

2 TL Zitronensaft

Y TL Kreuzkiimmel, gemahlen

Y2 TL Koriander, gemahlen

etwas Chilipulver

Salz, Pfeffer

1 EL Senf

einige Rucolablétter

LE GRUYERE"

Brotchen langs aufschneiden und etwas aus-
hohlen (ausgehohltes Brot fiir Paniermehl
oder Brotsuppe verwenden). Peperone in fei-
ne Streifen schneiden. Gruyére AOP in diinne,
lange Stangeli schneiden. Avocado halbieren,
Stein entfernen und Fruchtfleisch aus der
Schale I6sen. Zitronensaft, Kreuzkiimmel, Ko-
riander, Chili, Salz und Pfeffer dazugeben und
alles mit einer Gabel fein zerdriicken.

Brétchen mit Senf bestreichen. Etwas Avoca-
docreme in die Brotchenbdden verteilen. Pe-
perone, Gruyere AOP und Rucola darauf legen.
Restliche Avocadocreme darliber geben. Mit
Brotchendeckel zudecken und gut festdri-
cken.
1 Brétchen enthélt ca.:
325 kcal /1360 kJ, 14 g Eiweiss, 15 g Fett,
32 g Kohlenhydrate,
(davon anrechenbar 30 g).

Rezept: Brigitte Aeberhara,

Foto: bildlich.ch
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