Guacamole

Dificultate usor

Timp de preparare 5 min.

Timp total 5 min.

Marime portie 1 Retetd completa
Ingrediente

90 g ceapa, taiata jumatati

1 chilli serrano, fara seminte

sau 1 chilli, proaspat, fara seminte

20 g zeama de limeta

sau 20 g zeama de lamaie

%2 - 1 lingurita sare

10 g ulei de masline

2 - 3 fire coriandru proaspat, doar frunzele
200 g rosii, taiate sferturi

500 g avocado (2-3 buc.), coapte, tdiate bucati
sare, dupa gust

Valori nutritive per 1 Reteta completa
Calorii 5283 kJ / 1263 kcal

Proteine 13 g

Carbohidrati 13 g

Grasimi 128 g

Fibre 36.3 g



Preparare

1.

2.
3. Adaugati avocado si mixati 5-10 sec./invers/viteza 5. Condimentati dupa gust si

Puneti in bol ceapa, chili serrano, zeama de limeta, sarea, uleiul de masline si
coriandrul si maruntiti 5 sec./viteza 5.
Adaugat;i rosiile si maruntiti 3 sec./viteza 5.

serviti imediat sau tineti la rece pana in momentul servirii.

Recomandari & Sfaturi utile

- Serviti cu tortilla chips sau cu biscuiti sarati.

- Inlocuiti chili proaspeti cu % -1 lingurita pudré de chili sau piper cayenne, dupa
gust.

- Ajustati timpul de mixare din faza 3 in functie de gradul de coacere a fructelor
de avocado si textura dorita a preparatului.

- Pentru a impiedica oxidarea, decorati guacamole cu un sambure de avocado,
felii de rosii sau acoperiti-l cu folie alimentara, in contact direct cu suprafata
preparatului.



