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R e z e p t

avocado-ananas-aufstrich 
mit kalifornischen 

walnüssen



m i t  k a l i f o r n i s c h e n  W a l n ü s s e n

a v o c a d o - a n a n a s - a u f s t r i c h

K o n t r i b u t o r :  c a l i f o r n i a  w a l n u t  c o m m i s s i o n

Portionen Kategorie Ausgabe
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1 0 0  g 		  A n a n a s  a u s  d e r  D o s e ,  i n  

S t ü c k e n

½  		  B u n d  B a s i l i k u m

1 5 0  g 		  Av o c a d o

		  e t w a s  Z i t r o n e n s a f t

1 		  K n o b l a u c h z e h e

3 0  g 		  Pe c o r i n o ,  g e r i e b e n

8 0  g 		  C r è m e  f r a î c h e

5 0  g 		  k a l i f o r n i s c h e  Wa l n ü s s e ,  g e -

h a c k t

		  S a l z ,  w e i ß e r  P f e f f e r  a u s  d e r 

Mü h l e

Schritt 1	 Ananas abtropfen lassen.
Schritt 2	 Basilikum waschen, trocken schütteln, 

die Blätter abzupfen und fein hacken.
Schritt 3	 Avocado schälen und den Kern entfer-

nen. Mit Zitronensaft beträufeln und im 
Mixer zerkleinern. Knoblauchzehe schä-
len, pressen und dazugeben. Pecorino, 
Basilikum, Crème fraîche und Ananas 
dazugeben und fein pürieren.

Schritt 4	 Walnüsse unterrühren und mit Salz und 
Pfeffer abschmecken. Im Kühlschrank 1 
Stunde kaltstellen.

Z u b e r e i t u n g s -
z e i t :  1 5  M i n 
Kü h l z e i t :  
1  S t u n d e

4  P e r s o n e n V o r s p e i s e

E n e r g i e  2 4 7  k c a l

E i w e i ß  5 , 5  g

Ko h l e n h y d r a t e  7 , 5 8  g

Fe t t  2 1 , 3  g

D a v o n 

g e s ä t t i g t e  Fe t t s ä u r e n  7 , 4 2  g

u n g e s ä t t i g t e  Fe t t s ä u r e n  1 3 , 9  g

Nährwertangaben pro Portion ca. :


