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

Junger Raukesalat mit Tomate und
Frischkédse-Krauternocken

5 EL GEFRO Honig Wald & Bliite
4 EL GEFRO Suppe

5 EL GEFRO Natives Olivendl Extra
GEFRO Krauterwiirze

200 g Frischkase

100 g Magerquark

1 TL Zitronensaft

1 EL Kerbel, fein gehackt

1 EL Petersilie, fein gehackt

1 EL Schnittlauch, fein geschnitten
2 EL Gartenkresse

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

3 Fleischtomaten

150 g junge Rauke

1 EL grobkorniger Senf

2 EL WeiBweinessig

Salz

Pfeffer, frisch gemahlen

Weitere tolle Rezepte finden Sie unter
www.gefro.de

Junger Raukesalat mit Tomate und
Frischkase-Krauternocken

Rezept fiir 4 Personen
Zubereitung ca. 40 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
32,6 g Fett 12,3 g Kohlenhydrate
kcal Brennwert

10,5 g Eiweild 1,4 g Ballaststoffe 381

Junger Raukesalat mit Tomate und Frischkédse-Krauternocken: 200 g Frischkase und 100 g
Magerquark in eine Schiissel geben und mit 1 EL GEFRO Honig Wald & Bliite, 1 TL
Zitronensaft, den feinen Krdutern und 2 EL Gartenkresse vermengen.

1 Schalotte und 1 Knoblauchzehe schilen. Die Schalotte fein wiirfeln und den Knoblauch
sehr fein hacken.

1 EL GEFRO Natives Olivendl Extra in einer Pfanne erhitzen und die Schalottenwiirfel und
den gehackten Knoblauch darin andiinsten. Abkiihlen lassen und unter die Frischkdsemasse
mengen. Mit etwas GEFRO Krauterwiirze abschmecken. Fiir etwa 20 Minuten in den
Kiihlschrank stellen.

3 Fleischtomaten in diinne Scheiben schneiden und auf Tellern verteilen.
150 g junge Rauke putzen, von den festen Stielen befreien.

Aus 1 EL grobkdrnigem Senf, 4 EL GEFRO Honig Wald & Bliite, 2 EL WeiBweinessig, 4 EL
klarer Briihe aus GEFRO Suppe und 4 EL GEFRO Nativem Olivendl Extra ein Dressing riihren
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Raukesalat mit dem Dressing marinieren. Die Rauke auf dem Tomatensalat anrichten.

Die Frischkdsemasse aus dem Kiihlschrank nehmen und mit Hilfe zweier Loffel Nocken
abstechen und diese auf den Salaten verteilen.
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