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Omelet met avocado.

Bereiding.

Klop de eieren los met wat peper en zout.
Snijd de tomaten in dunne plakjes.

Schil de avocado en snijd het vruchtvlees.
Doe de avocadostukjes bij het eimengsel en
roer het voorzichtig door.

Verwarm de olie in een bakpan met anti-
aanbaklaag.

Giet het eimengsel erin.

Leg de tomaatplakjes op het eimengsel.

Leg de ham daar weer bovenop.

Laat het geheel in ca. 10 min. langzaam garen.

Menugang: Ontbijt-
gerecht

Keuken: -
Personen: 1
Sterren: ***

Bron: Dr. Frank

Ingrediénten

12 avocado

2 eieren

1 pl ham, achter-,
gegrilde

12 el olie, olijf-

- peper, versgemalen
2 tomaten

- zout

Bereidingstijd: 20 min.
Grill-/oventijd: - min.
Wachttijd: - min.
Calcium: - mg

Energie kJ: -

Energie kcal: 388
Eiwit: 19 g
Koolhydraten: 4 g

w/v suikers: - g
Natrium: - mg

Vet: - g

w/v onverzadigd: 28 g
w/v verzadigd: 5 g
Vezels: 6 g

Groente: - g

Zout: - g

. J

Ruud ’s Kookboek - avocadorecepten lll - versie 0.2 - Te druk - ©1975-2026




Volkorentoast met avocado.

( \ Bereiding.
: - . . Rooster de sneetjes brood in de broodrooster.

Snijd ondertussen de tomaten in kwarten.
Snijd de avocado overlangs doormidden en
verwijder de pit.

Schep het vruchtviees er met een lepel uit en
snijd het in dunne partjes.

Verdeel de sneetjes toast over de borden.
Verdeel de avocado, de tomaat en de
kiemgroenten erover, bestrooi het met peper
en serveer.

Menugang: Brunch-,
lunch-, ontbijtgerecht
Keuken: -

Personen: 4

Sterren: ***

Bron: AllerHande 2016-
01

Ingrediénten

2 avocado's, eetrijpe

8 sn brood, volkoren-
60 g kiemgroente,
milde, biologische

100 g tomaten, cherry-

- broodrooster

Bereidingstijd: 15 min.
Grill-/oventijd: - min.
Wachttijd: - min.
Calcium: - mg
Energie kJ: -

Energie kcal: 330
Eiwit: 10 g
Koolhydraten: 30 g
w/v suikers: - g
Natrium: 240 mg
Vet: 17 g

w/v onverzadigd: - g
w/v verzadigd: 2 g
Vezels: 9g

Groente: - g

Zout: - g
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Gebruikte afkortingen.

| Afkorting | Betekenis |
N Aantal
[EYI Afgestreken eetlepel
Afgestreken koffielepel
Afgestreken theelepel
Balletje

Bierglas

Bekertje

Bakje

Blik

Blaadje

Blikje

Blok

Blokje

Bolletje

Bord

Borrelglas

Bosje

Bundel
Cocktailglas
Cup(s)

Deciliter

Deel

Dopje

Draadje(s)
Druppel(s)
Dessertlepel
Doosje

Eetlepel (= 2 kol)
Fles

Flesje

Gram

Grote beker

Groot blik

Grote fles

Grote kop

Glas (150 ml)
Groentelepel
Grote zak
Half-om-half
Handvol
Jeneverglas

Klein bakje

Klein blik

Klein bosje

Klein flesje
Kilogram

Kropje

Kleine

Klontje

Klont

Kommetje

Knol

Koffielepel (= 2 tl)
Kopje

Kuipje

v2.5
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m-
T Kiein plukje
II!_ Klein potje
Krop

Klein stukje
Kleine struik
Likeurglas
Moot
Miniblikje
Maatschepje
Per persoon
Partje

Pak

Pakje
Pakket

Plak

Plukje

Pijpje

Portie

Pot

Potje

Rol

Reep
Scheutje
Schijfje
Schaaltje (150 g)
Scheut
Soeplepel
Slagen
Sprietje
Staafje
Stuk(je)
Stokje
Stengel
Struik
Stronk

Snee
Snuifje
Stuk(s)
Tablet
Toefje
Theelepel
Teentje

Tros

Trosje

Tube

Volle eetlepel
Vel
Vierkantje
Vingerlengte
voorb.tijd Voorbereidingstijd
Wijnglas
Zak(je)

v2.5
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