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Avocado-Frischhise mit ﬁmyad g{g\
fijz Portionen @ 20 min @ 50% b@-yﬁ

« 1weiche Avocado « V2 Zwiebel
- 100 g korniger Frischkase « Salz, Pfeffer
- 1kleine Knoblauchzehe « /2 TL Zitronensaft

* 1EL Omega-3 Premium Swiss Plus
bzw. Omega-3 Arktis oder 1 TL Omega-3 Vegan

Die Avocado halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch
mit einem Loffel herauslosen. Dieses in eine Schussel geben

und mit einer Gabel zerdricken. Die Zwiebel und den Knoblauch
schalen, in kleine Stuckchen hacken und unter die Avocadocreme
mengen. Den Frischkase hinzufigen und mit etwas Pfeffer und
einer grof3zugigen Prise Salz wurzen. Nun den Zitronensaft und
1Loffel Omega-3 0l dazugeben und alles gut verrGhren.

Auf Vollkornbrot servieren und nach Belieben mit frischen Krautern
verzieren.

Guten Appetit ©

NORSAN Omega-3 Ole nie
erhitzen. Warme Speisen

2 Minuten abkuhlen lassen,
bevor Sie das Ol darUbergeben.

(6] Deckung des Tagesbedarfs

Empfehlung NORSAN
Omega-3 Premium Swiss Plus 1 EL/ 8 ml

1EL/ 10 ml
1TL/ 5ml

Omega-3 Arktis
Omega-3 Vegan

NORQAN

Swiss Medical Plus GmbH
Guglern 34

6018 Buttisholz

Mail: info@swissmedicalplus.ch
Tel.: 041410 30 23




