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

Sellerieschnitzel auf Salat von jungen
Karotten in Sesamdressing

= 4 EL GEFRO Natives Olivendl Extra
» Gefro Krauterwiirze

= 2 EL GEFRO Omega-3 Basilikumdl

= 800 g Sellerieknolle

= 5 EL MaisgrieB

= 5EL Mehl

= 2 EL Petersilie, fein gehackt

= 500 g junge Karotten

= 200 g gelbe Karotten

= 1 TL Sesamsaat

= 2 EL WeiRweinessig

= Salz

n Pfeffer, frisch gemahlen

n Zucker

= 1 Schalotte

Weitere tolle Rezepte finden Sie unter
www.gefro.de

Sellerieschnitzel auf Salat von jungen
Karotten in Sesamdressing

Rezept fiir 4 Personen
Zubereitung ca. 45 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
27,3 g Fett 33,7 g Kohlenhydrate
kcal Brennwert

8 g Eiweil 16,7 g Ballaststoffe 410

Sellerieschnitzel auf Salat von jungen Karotten in Sesamdressing: 800 g Sellerieknolle
schélen und in 4 ca. 1,5 cm dicke Scheiben schneiden. Die Selleriescheiben halbieren und
in kochendem Salzwasser etwa 6 Minuten bissfest garen. Auf ein Sieb abgieBen, mit kaltem
Wasser abspiilen und abtropfen lassen.

5 EL MaisgrieB mit 5 EL Mehl, 2 EL GEFRO Nativem Olivendl Extra und 80 ml Wasser in eine
Schiissel geben und zu einer glatten Panade riihren. Mit GEFRO Krauterwiirze abschmecken
und 2 EL gehackte Petersilie unterriihren.

500 g junge und 200 g gelbe Karotten schalen und in ca. 0,5 cm dicke Scheiben schneiden.
In kochendem Salzwasser bissfest garen, auf ein Sieb abgiefen und mit kaltem Wasser
abspiilen. In eine Schiissel geben.

1 TL Sesamsaat in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten und zu den Karotten geben.

Aus 2 EL GEFRO Omega-3 Basilikumdl, 2 EL WeiRweinessig und 4 EL Wasser ein Dressing
riihren und mit Salz und Pfeffer sowie etwas Zucker abschmecken. 1 Schalotte schélen, in
sehr feine Streifen schneiden und unter die Karotten mengen.

2 EL GEFRO Natives Olivendl Extra in einer Pfanne erhitzen. Die Selleriescheiben mit der
Panade ummanteln und im Olivendl von jeder Seite etwa 3 Minuten anbraten.

Den Karottensalat auf Tellern anrichten und die Sellerieschnitzel daraufsetzen.


https://www.gefro.de/
https://www.gefro.de/
https://www.gefro.de/weitere-produkte/speiseoele-und-fette/natives-olivenoel-extra/
https://www.gefro.de/wuerzen/kraeuterwuerze/
https://www.gefro.de/weitere-produkte/speiseoele-und-fette/omega-3-aromaoele/
https://www.gefro.de/weitere-produkte/speiseoele-und-fette/natives-olivenoel-extra/
https://www.gefro.de/rezepte/
https://www.gefro.de/
https://www.gefro.de/

