Kochen mit GEFRO - www.gefro.de/rezepte/

Alle GEFRO-Produkte, die Sie zum
Nachkochen bendtigen, kdnnen Sie
bequem im Shop bestellen.

GEFRO GmbH & Co. KG
87697 Memmingen / Allgédu

Telefon 08331/95950
Telefax 08331 /9595 17

E-Mail: info@gefro.de

Einkaufszettel

Blumenkohl in Nuss-Vinaigrette mit
Himbeeren

2 EL GEFRO Honig Wald & Bliite
4 EL GEFRO Natives Olivendl Extra
1 kg Blumenkohl

1 kleine Stange Lauch

30 g Haselnusskerne

30 g Pinienkerne

6 EL Himbeeressig

Salz

Pfeffer, frisch gemahlen

200 g Himbeeren

Weitere tolle Rezepte finden Sie unter
www.gefro.de

Blumenkohl in Nuss-Vinaigrette mit
Himbeeren

Rezept fiir 4 Personen
Zubereitung ca. 35 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
32,2 g Fett 16,4 g Kohlenhydrate
kcal Brennwert

9,4 g Eiweill 12,7 g Ballaststoffe 402

Blumenkohl in Nuss-Vinaigrette mit Himbeeren und Basilikum:

1 kg Blumenkohl putzen und in kleine Roschen schneiden.

1 Stange Lauch der Lange nach halbieren, in feine Streifen schneiden und dann die
Lauchstreifen griindlich waschen.

Die Blumenkohlrdschen und die Lauchstreifen getrennt voneinander in kochendem
Salzwasser garen. Auf ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen.

In der Zwischenzeit 30 g Haselnusskerne und 30 g Pinienkerne grob hacken und in einer
Pfanne ohne Fett anrosten.

Aus 6 EL Himbeeressig, 2 EL GEFRO Honig Wald & Bliite und 4 EL GEFRO Nativem Olivendl
Extra eine Vinaigrette riihren. Die gerdsteten Haselnuss- und Pinienkerne zugeben und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Die warmen Blumenkohlrgschen in die Vinaigrette geben
und mit den Lauchstreifen und 200 g Himbeeren vermengen.

Auf Tellern anrichten und sofort servieren.
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