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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

Gegrilltes Schweinekotelett mit
mediterraner Olivensalsa

B 3 EL GEFRO Bio Olivendl Nativ Extra
B GEFRO BIO Wirzmischung Bella Italia
B GEFRO Gewdrz-Pfeffer
B 4 Stielkoteletts vom Schwein, a ca. 300 g
B 4 mittelgroRe Tomaten
B 1 grine Paprikaschote
B 1 gelbe Paprikaschote
B 1 grune Chilischote
W 1 rote Zwiebel

® 30 g dunkle Oliven

B 30 g grune Oliven

B 2 EL Balsamico-Essig, hell

B 1 EL Petersilie, fein gehackt

m 1 EL Basilikum, fein geschnitten
B grobes Meersalz

B 1 kleines Ciabattabrot, ca. 250 g

Weitere tolle Rezepte findest du unter
www.gefro.de
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GEFRO

Gegrilltes Schweinekotelett mit
mediterraner Olivensalsa

Rezept fur 4 Personen
Zubereitung ca. 60 Minuten

N&ahrwerte pro Portion:

31 gFett 38,9 gKohlenhydrate 72,7 g Eiweil3 8,3 g Ballaststoffe
728 kcal Brennwert

Tomaten vorbereiten:
Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

4 Tomaten fur ca. 8 Sekunden in kochendes Wasser legen, dann sofort in kaltem Wasser
abschrecken.

Die Haut mit einem kleinen Messer abziehen, Tomaten vierteln, entkernen und das
Fruchtfleisch in kleine Wirfel schneiden.

In eine Schissel geben.

Paprika rosten:
Je 1 grune und 1 gelbe Paprikaschote auf ein Backblech legen und ca. 20 Minuten im
Ofen rosten, bis die Haut schwarze Blasen wirft.

Herausnehmen und mit einem Kiichentuch bedeckt abkiihlen lassen.

AnschlieRend Haut, Stiel und Kerne entfernen und das Fruchtfleisch in kleine Wrfel
schneiden.

Chili-zwiebel-Mischung anbraten:
1 gruine Chilischote l&angs halbieren, entkernen und fein wirfeln.

1 Zwiebel schalen, halbieren und ebenfalls fein wirfeln.

1 EL GEFRO Bio Olivendl Nativ Extra in einer Pfanne erhitzen und die Chili- und
Zwiebelwurfel darin andinsten.

Die Mischung mit weiteren 2 EL GEFRO Bio Olivendl Nativ Extra zu den Tomaten geben.
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https://www.gefro.de/products/olivenoel-nativ-extra-kaltgepresst-bio
https://www.gefro.de/products/italienische-wuerzmischung-bio
https://www.gefro.de/products/gewuerz-pfeffer-mit-kraeutern
https://www.gefro.de
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Olivensalsa fertigstellen:
Je 30 g dunkle und griine Oliven entsteinen und grob hacken.

Mit den Paprikawirfeln zu den Tomaten geben und alles gut vermengen.

Mit GEFRO BIO Wirzmischung Bella Italia und 2 EL hellem Balsamico-Essig
abschmecken.

Kurz vor dem Servieren 1 EL fein gehackte Petersilie und 1 EL fein geschnittenen
Basilikum untermischen.

Schweinekoteletts grillen:
4 Stielkoteletts mit grobem Meersalz und GEFRO Gewdrz-Pfeffer wirzen.

Bei mittlerer Hitze von jeder Seite etwa 10 Minuten grillen, bis sie kraftig gebraunt und
durchgegart sind.

n Servieren:

Die gegrillten Koteletts mit der Olivensalsa anrichten und mit knusprigem Ciabatta
servieren.

Tipp: Besonders aromatisch wird die Salsa, wenn die Tomatenwirfel vor dem Mischen
leicht gesalzen und 10 Minuten ziehen durfen - so verlieren sie Uberschiissiges Wasser
und die Aromen konzentrieren sich.
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