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

Nudelsalat mit Brokkoli und Haselniissen
GEFRO Salatwiirze

3 EL GEFRO Natives Olivendl Extra
400 g GEFRO Ballaststoff Spiralen

600 g Brokkoli

2 EL Obstessig

2 EL Wasser

60 g roter Chicorée oder Radicchio
80 g Haselnusskerne

= 2 EL Petersilie, fein gehackt

Weitere tolle Rezepte finden Sie unter
www.gefro.de

Nudelsalat mit Brokkoli und Haselniissen

Rezept fiir 4 Personen
Zubereitung ca. 25 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
19,6 g Fett 71,8 g Kohlenhydrate 18,9 g Eiweil 1524
Ballaststoffe 540 kcal Brennwert

Nudelsalat mit Brokkoli und Haselniissen: 400 g GEFRO Ballaststoff Spiralen nach
Packungsanleitung garen.

In der Zwischenzeit 600 g Brokkoli putzen und in Roschen schneiden. Die Brokkoliréschen in
reichlich Salzwasser garen, herausnehmen und mit kaltem Wasser abschrecken. Die
ausgekiihlten GEFRO Ballaststoff Spiralen mit den Brokkolirdschen in eine groRe
Salatschiissel geben.

Mit 2 EL Obstessig, 2 EL Wasser, 3 EL GEFRO Nativem Olivendl Extra sowie GEFRO Salatwiirze
ein Dressing herstellen. Den Nudelsalat mit dem Dressing marinieren.

60 g Radicchio in Streifen schneiden und unter den Salat mengen. 80 g Haselnusskerne in
einer Pfanne ohne Fett anrosten und mit 2 EL fein gehackter Petersilie iiber den Salat
streuen. Sofort servieren.

Tipp: Wer es herzhaft mag, mischt angebratene Wiirfel von italienischer Fenchelsalami
unter den Salat.
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