Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de
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GU Rezepte
Rezept
Fruhstucks-Quesadillas
Ein Rezept von Friihstlicks-Quesadillas, am 28.06.2026
Zutaten
1 vollreife Avocado 1EL Limettensaft
50g saure Sahne Meersalz
Pfeffer 3 Kréutersténgel (z. B. Petersilie oder Basilikum)
2 grofle Tomaten 50g Schinken (roh oder gekocht)
8 Tortillas (Teigfladen aus Weizenmehl) 200 g geriebener Kase (z. B. Cheddar)
Zubehor
1 Schneidebrett 1 Schneidemesser
1 Essloffel 1 kleine Schiissel
1 Gabel 1 grolie Pfanne
1 Pfannenwender
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 685 kcal, 34 g F,26 g EW, 72 g KH

Zubereitung

1. DieAvocado ldngs halbieren und entkernen. Das Fruchtfleisch mit dem Essloffel aus der Schale [&sen, in die Schiissel
geben und mit der Gabel méglichst fein zerdrlicken. Limettensaft und saure Sahne unterriihren. Den Dip kréftig mit
Meersalz und Pfeffer wiirzen.

2. Krauterstangel abbrausen und trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen und hacken. Die Tomaten waschen, vom
Stielansatz befreien und in hauchdiinne Scheiben schneiden. Den Schinken in moglichst kleine Wiirfel schneiden.

3. Auf 4 Tortillas die Halfte des geriebenen Kases verteilen. Die Schinkenwiirfel dariiberstreuen und anschliefiend die
Tomatenscheiben darauflegen. Den restlichen Kése dartiberstreuen und mit den Krautern bestreuen, alles mit den
Ubrigen Teig-fladen abdecken.

4. Die Pfanne erhitzen. Darin nacheinander die ge-fiillten Friihstiicks-Quesadillas bei mittlerer Hitze 3-4 Min. pro Seite
backen. In Stiicke schneiden und mit dem Dip servieren.
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