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GU Rezepte
Rezept
Vegane gefillte Avocados
Ein Rezept von Vegane gefiillte Avocados, am 28.06.2026
Zutaten
50g Tempeh 1TL Pflanzendl
1EL Sojasauce 1TL Agavendicksaft
1 mittelgrofle Tomate 1/4 Mango (ca. 50 g)
1 Frihlingszwiebel 1TL Weillweinessig
Salz schwarzer Pfeffer aus der Miihle
1/2 Zitrone 2 reife Avocados
2-3 Stdngel Koriander Kugelausstecher
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 325 kcal

Zubereitung

Den Tempeh mit den Fingern zerbréseln und in einer Pfanne im Ol bei starker Hitze in ca. 3 Min. knusprig braten. Mit der
Sojasauce und 1/2 TL Agavendicksaft abloschen, alles kurz durchschwenken und vom Herd nehmen.

Die Mango schélen. Die Tomate waschen und halbieren. Kerne und Stielansatz entfernen. Mango- und
Tomatenfruchtfleisch in 0,5 cm grofie Wiirfel schneiden. Die Friihlingszwiebel putzen, waschen und nur das Griine in
Ringe schneiden (den Rest anderweitig verwenden). Die Ringe mit Mango, Tomate und Tempeh vermengen. Die
Mischung mit Essig, 1/2 TL Agavendicksaft sowie Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Zitronensaft auspressen. Die Avocados halbieren, die Steine entfernen und das Fruchtfleisch bis auf einen kleinen
Rand mit einem Kugelausstecher ausstechen. Das Innere der Avocados mit wenig Zitronensaft und Salz wiirzen.

Die Béllchen vorsichtig unter die Tempehmischung heben und alles mit dem restlichen Zitronensaft betraufeln. Die
Tempehmischung nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken und in die Avocadoschélchen fillen. Den Koriander
waschen, trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen und nach Belieben hacken. Die Avocadoschiffchen mit dem
Koriander bestreuen und sofort servieren.
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