REWE

Die Mango
Mangos sind die idealen Friichte fir alle, die es siss,
gesund und exotisch lieben. Die

Tropenfriichte schmecken wunderbar roh, aber auch
verarbeitet in Desserts, herzhaften Gerichten,
Marmeladen und Séften. Das Zusammenspiel von
Vitaminen, Mineralstoffen und sekundéren
Pflanzenstoffen macht die leckere Tropenfrucht
ausserdem zu einem besonders gesunden Obst, welches
laut Studien das Risiko fir Alzheimer, Arteriosklerose
und Krebs senkt und trotz seiner Siisse zu reduzierten
Blutzuckerwerten fihren kann.

Die Avocado

Der Geschmack der Avocado wird allgemein als nussig
beschrieben, die Konsistenz als cremig, manchmal sogar
als butterartig. Kein Wunder, schlieRlich hat die Avocado
einen extrem hohen Fettgehalt. Sie ist trotz ihrer vielen
Kalorien aber sehr gesund, denn sie enthdlt zahlreiche
ungesattigte Fettsduren und versorgt den Korper mit
Folsdure, Kalium, Eisen, Vitamin C und Vitamin E.
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Zutaten:

2 groBe Avocado(s) Hass

1 Limette, davon den Saft

1 reife Mango

% rote Zwiebel

1 rote Chilischote

2 TL Koriandergrin, gehackt
Salz

Pfeffer

Zucker

Zubereitung

Avocados halbieren, Stein entfernen, Fruchtfleisch
herausléffeln. Sofort mit dem Limettensaft vermischen
um Verfarbungen zu verhindern. Mit einer Gabel
zerdricken.

Mango schalen, vom Stein schneiden, wirfeln.
Zwiebel fein wirfeln. Chilischote halbieren, Kerne und
weiBBe Trennwande entfernen, fein wirfeln. Mango-,
Zwiebel- und Chiliwirfel zum Avocadomus geben, mit
Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.




