Kochen mit GEFRO - www.gefro.de/rezepte

Alle GEFRO-Produkte, die du zum
Nachkochen benétigst, kannst du bequem im
Shop bestellen.

GEFRO GmbH & Co. KG
87697 Memmingen / Allgau
Telefon 08331 /95950
Telefax 08331 /95 95 17
E-Mail: info@gefro.de

Einkaufszettel

Gegrillte Lachs-Spief3e mit
Petersilien-Couscous und
Zitronen-Dressing

B 4 TL BBQ Grillwiirzmischung Chicken &
Fish

GEFRO Gewurz-Pfeffer

8 EL Bio Olivendl Nativ Extra
600 g Lachsfilet

1 Bio-Zitronen

1 Stiick rote Zwiebel

1 rote Paprika

Holzspielie

250 g Couscous

300 ml Wasser

1 Bund Bund Petersilie

0,5 Salatgurke, ca. 400 g
200 g Kirschtomaten

2 EL Zitronensaft

1 TL Honig

Weitere tolle Rezepte findest du unter
www.gefro.de

Gegrillte Lachs-Spiel3e mit
Petersilien-Couscous und
Zitronen-Dressing

Rezept fur 4 Personen
Zubereitung ca. 35 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
30 g Fett 52 g Kohlenhydrate 38 g Eiwei3 6 g Ballaststoffe 635 kcal Brennwert

1 Couscous vorbereiten GEFRO Klare Suppe & universelle Wirze in 300 ml
heilem Wasser auflosen. Couscous damit Ubergie3en und ca. 5 Minuten
guellen lassen. AnschlieRend mit einer Gabel auflockern.

Lachs marinieren

Lachsfilet in groBe Wirfel schneiden. GEFRO BBQ Grillwiirzmischung Chicken & Fish mit
Olivendl und etwas Zitronenabrieb verriihren. Die Lachswiurfel vorsichtig damit vermengen
und ca. 10 Minuten ziehen lassen.

Gemuse vorbereiten
Zwiebel in Spalten schneiden. Paprika in grobe Stiicke schneiden. Zitrone in diinne
Scheiben schneiden und halbieren.

Spiel3e stecken
Lachs, Paprika, Zwiebel und Zitronenscheiben abwechselnd auf Holz- oder MetallspieRe
stecken. HolzspieRe vorher am besten kurz in Wasser einweichen.

Petersilien-Couscous fertigstellen
Petersilie hacken, Gurke wiirfeln und Kirschtomaten halbieren. Alles unter den Couscous
heben. Mit Zitronensaft, Olivendl und etwas Pfeffer abschmecken.

Dressing anrlhren
GEFRO BBQ Grillwirzmischung Chicken & Fish mit Olivendl, Zitronensaft, Honig und
Wasser zu einem wirzigen Dressing verrihren.

n Lachs-SpieRe grillen
Die Lachs-SpieRRe auf dem heiRen Grill bei mittlerer Hitze ca. 6-8 Minuten grillen. Dabei
vorsichtig wenden, damit der Fisch saftig bleibt und nicht zerféllt.
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https://www.gefro.de/products/bbq-grillgewuerz-chicken-fish
https://www.gefro.de/products/gewuerz-pfeffer-mit-kraeutern
https://www.gefro.de/products/olivenoel-nativ-extra-kaltgepresst-bio
https://www.gefro.de
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Anrichten & servieren

Petersilien-Couscous auf Tellern verteilen, die gegrillten Lachs-Spiel3e darauf anrichten
und mit dem Zitronen-Dressing betraufeln. Tipps & Varianten Fur ein besonders frisches
Aroma kannst du zusétzlich etwas Minze unter den Couscous mischen. Statt Lachs
eignen sich auch Garnelen oder feste Fischfilets wie Kabeljau oder Seelachs. Wer es
noch gemdisiger mag, kann zuséatzlich Zucchinischeiben oder kleine Champignons mit auf
die Spiel3e stecken.
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