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Mit Avocados und Mangos zum Picknick
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Versprochen, die Zeiten kommen
wieder, wo wir uns alle unbe-
schwert mit vielen Freunden tref-
fen können. Und dafür vielleicht
ein Picknick planen. Auf alle Fälle
hier schon mal zwei Rezepte für
Ihren Ess-Beitrag: Lachs-Avo-
cado-Schichtsalat und Avocado-
Mango-Caprese. Die Rezepte sind
für jeweils zwei Personen, sie las-
sen sich beliebig erweitern.

Den � � � � ' � � *$� � � $�� � � �� � (' � !� (
servieren Sie in einem Glas. Und
so geht es: Mango vom Stein
schneiden, das Fruchtfleisch schä-
len und in feine Würfel schneiden.
Die Avocado halbieren, den Kern
entfernen und das Fruchtfleisch
aus der Schale lösen. Das Frucht-
fleisch ebenfalls fein würfeln. Die
Zwiebel schälen, halbieren und
fein würfeln. Die Blätter des Kori-
anders abzupfen. Schmand und
Zitronensaft verrühren, mit Salz
und Pfeffer würzen.

Jetzt die gewürfelte Mango,
Zwiebel und Avocado in zwei
Gläser (ca. 250ml) schichten. Den
Räucherlachs dazwischen legen.
Die Schmand-Creme darauf ver-
teilen. Koriander dazu geben und
mit grobem Pfeffer bestreuen.
Dazu schmeckt Baguette-Brot.

Jetzt die � *$� � � $�� � #� $�
 � %&� ' �
für zwei Personen: Pinienkerne in
einer Pfanne ohne Fett kurz rös-
ten. Die Limette auspressen. Für
die Vinaigrette Saft, Honig, Salz
und Pfeffer verrühren, das Öl da-
runter schlagen.
Den Rucola waschen und tro-

cken schütteln. Die Mango schä-
len und in Scheiben schneiden.
Die Avocado halbieren, den Kern
entfernen, das Fruchtfleisch mit
einem Esslöffel aus der Schale
lösen und in Scheiben schneiden.
Den Mozzarella ebenfalls in
Scheiben schneiden. Diese mit
den Mango- und Avocado-Schei-
ben auf einem längeren Teller
schichten. Mit Pinienkernen und
Rucola bestreuen. Und das alles
mit der Vinaigrette beträufeln.
Lassen Sie es sich jetzt gut

schmecken, ob beim Picknick
oder wo auch immer. Ein kräftiger
Rosé von der Südlichen Wein-
straße passt perfekt dazu!

Zutaten:

� � ! &/ �� 2, ! � " , � � ! &'! &0/ � )� 0:
1 Mango
1 Avocado
1 kleine rote Zwiebel
frischer Koriander
100 g Schmand
Saft von ½ Zitrone
½ El Honig
Pfeffer
4 Scheiben Räucherlachs (à 25 g)
grober Pfeffer zum Bestreuen

� 2, ! � " , � � � +%, �
 � - .#/#:
20 g Pinienkerne
1 Limette
1 El Honig
Salz, Pfeffer
2 El Olivenöl
50 g Rucola
½ Mango
1 Avocado
250 g Mozzarella
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UNSERE ZIELE:

Das Seniorenbüro und die Ehren-
amtsbörse setzen sich ein              
► für bürgerschaftliches, ehren-

amtliches Engagement
► für ein soziales, faires, genera-

tionenübergreifendes Miteinan-
der

► für ein selbstständiges Leben
im Alter

UNSERE ANGEBOTE:

Das Seniorenbüro und die Ehren-
amtsbörse bieten
► Informationen, Beratung und

Vermittlung von an freiwilli-
gem Engagement Interessierten

► Schulung, soweit erforderlich,
und Begleitung von Freiwilli-
gen

► Initiierung und Unterstützung
von Projekten 

► Kooperation und Netzwerk-
arbeit

► Öffentlichkeitsarbeit

WIR SIND FÜR SIE DA:

Wo: Waffenstraße 5 (neben dem
„Galeerenturm“), 76829 Landau

Wann: dienstags, mittwochs und 
donnerstags, von 10 bis 12 Uhr. 

REGELMÄSSIG FÜR SIE:

Silberstreif ̶  gegen Altersarmut
in Landau e.V.

Kontakt: Dienstags, mittwochs
und donnerstags von 10 bis 12 Uhr
im Seniorenbüro
Tel.: 06341 / 64 85 81.

Repair-Café: Wegwerfen? 
Nein, wir reparieren für Sie!

Reparaturen sind kostenlos. Sie
zahlen nur für verbrauchte Mate-
rialien. Spenden sind willkom-
men! Einmal monatlich jeweils
am 2. Samstag von 14 bis 16.30
Uhr im Foyer der EWL in der
Georg-Friedrich-Dentzel-Straße 1.

Singkreis
Jeden Donnerstag um 14.30 Uhr.
Sitztanz
Jeden 1. und 3. Dienstag von 15
bis 19 Uhr

Die Senioren-Gazette für Landau
erscheint 3x im Jahr, herausgege-
ben vom Seniorenbüro.

IN EIGENER SACHE 

Wir suchen Menschen, die
sich ehrenamtlich engagieren
wollen. Wir brauchen Sie, wir
beraten Sie, wir begleiten Sie,
wir helfen Ihnen dabei! 

Bitte kommen Sie einfach zu
uns ins Seniorenbüro, zur Eh-
renamtsbörse.

Machen Sie mit!

UNTERSTÜTZEN SIE UNS MIT EINER SPENDE?
SENIORENBÜRO:  Sparkasse SÜW    BIC: SOLADESSUW

IBAN: DE79 5485 0010 1700 1182 25

EHRENAMTSBÖRSE:  VR Bank Südpfalz  BIC: GENODE61SUW
IBAN: DE54 5486 2500 0001 7160 69

SILBERSTREIF:            VR Bank Südpfalz  BIC: GENODE61SUW
IBAN: DE54 5486 2500 0101 7160 69

KONTAKTE
SENIORENBÜRO:  06341/141162

seniorenbuero-landau@t-online.de
www.seniorenbuero-landau.de

EHRENAMTSBÖRSE: 06341/141162 
ehrenamtsboerse-landau@t-online.de
www.ehrenamtsboerse-landau.de

Herausgeber der                           sind wir, der Verein
SENIORENBÜRO  ̶  EHRENAMTSBÖRSE Landau e.V.
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