
ZUBEREITUNG
Für die Avocado Sticks zuerst eine  
„Panierstraße“ vorbereiten: Dazu 2-3 EL 
Mehl bereitstellen, 2 Eier mit Salz und 
Pfeffer verquirlen sowie 30 g Parmesan 
mit 100 g Semmelbrösel vermischen. Dann 
das Fruchtfleisch von 2 Avocados in Spal-
ten schneiden, mit etwas Zitronensaft be-
träufeln und anschließend  
panieren. Die Avocadospalten in 2-3 EL Öl 
unter Wenden 3-4 Minuten braten. Dazu 
einen Kräuterquark reichen.

ZUTATEN
2 Avocados
75 G Mehl
2 Eier
30 G Parmesan
100 G Semmelbrösel
Saft einer 1/2 Zitrone
Etwas Öl
Salz
Pfeffer

AVOCADO STICKS
ZUBEREITUNG
Vorratsportion Pumpkin Spice: 
2 EL gemahlener Zimt, 2 TL gemahlenem Ingwer, 
1 1/2 TL gemahlener Muskat, 1/2 TL gemahlene 
Nelken und 1/2 TL gemahlener Piment 
miteinander vermischen.

Pumpkin Spice Latte:
1-2 TL des Pumpkin Spice mit dem Kürbispüree 
und dem Agavendicksaft zum sogenannten „Pump-
kin Spice Sirup“ vermischen. Die Milch erhitzen und 
den Espresso vorbereiten. Beides zusammen mit 
dem Pumpkin Spice Sirup in ein Glas geben und 
vermischen. Anschließend den Milchschaum bzw. 
die Sahne daraufgeben und mit Zimt bestreuen.

ZUTATEN
1-2 TL Pumpkin Spice

1 EL feines Kürbispüree 

vom Muskat-Kürbis

2 EL Agavendicksaft

1 Shot frischer Espresso

250 ML heiße Milch

Milchschaum oder Sahne

Zimt

PUMKIN SPICE LATTE


