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

Friihlingskréutersalat mit Kohlrabi,
Grapefruit und Pinienkernen

3 EL GEFRO BIO Klare Briihe

3 EL GEFRO Omega-3 Basilikumal
GEFRO Salatwiirze

1 Bund Frankfurter griine Krauter
2 handvoll Pfliicksalat

2 rosa Grapefruits

2 Kohlrabis

3 EL Pinienkerne

0,5 Bio-Zitrone, Saft und abgeriebene
Schale

1 TL Senf

Weitere tolle Rezepte finden Sie unter
www.gefro.de

Frithlingskrautersalat mit Kohlrabi,
Grapefruit und Pinienkernen

Rezept fiir 4 Personen
Zubereitung ca. 25 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
18,2 g Fett 14,2 g Kohlenhydrate
kcal Brennwert

7,6 g Eiweill 5,5 g Ballaststoffe 258

Friihlingskrdutersalat mit Kohlrabi, Grapefruit und Pinienkernen: 1 Bund Frankfurter griine
Krauter zupfen, waschen und auf einem Sieb abtropfen lassen.

2 rosa Grapefruit schélen, dabei auch die weille Haut entfernen.
Die Filets zwischen den Trennhduten herausschneiden und in eine Schiissel geben.

2 Kohlrabis schadlen und in sehr diinne Scheiben schneiden.
Die Scheiben wiederum in sehr feine Streifen schneiden.

3 EL Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun anrdsten.

Aus dem Zitronensaft und der Zitronenschale einer halben Bio-Zitrone, 1 TL Senf, 3 EL klarer
Briihe aus GEFRO BIO Klare Briihe und 3 EL GEFRO Omega-3 Basilikumdl ein Dressing riihren
und mit GEFRO Salatwiirze abschmecken.

Alle Zutaten in einer groBen Schiissel miteinander vermengen und mit dem Salatdressing
marinieren.
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