Kochen mit GEFRO - www.gefro.de/rezepte
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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

Hahnchenfilets vom Grill mit gegrilltem

Mais-Avocado-Salat

B 3 TL BBQ Grillwiirzmischung Allrounder

B 2 EL GEFRO BIO Natives Olivendl Extra

B 4 EL GEFRO Brat- & Frittierol

B 30 g GEFRO Salat-Dressing Amore
Pomodore

B GEFRO Gewurz Pfeffer

B 600 g Hahnchenbrustfilet

W 1 EL Zitronensaft

W 4 Stick vorgegarte Maiskolben

B 2 Avocados

B 250 g Kirschtomaten

W 1 Stiick rote Zwiebel

B 1 Gurke

B 80 g Rucola, geputzt

B 2 Limetten (Saft)

B 4 EL Wasser

Weitere tolle Rezepte findest du unter
www.gefro.de

Hahnchenfilets vom Grill mit gegrilltem
Mais-Avocado-Salat

Rezept fur 4 Personen
Zubereitung ca. 40 Minuten

N&ahrwerte pro Portion:
31 g Fett 32 g Kohlenhydrate 41 g Eiwei3 9 g Ballaststoffe 590 kcal Brennwert

1 Hahnchen marinieren GEFRO BBQ Grillwiirzmischung Allrounder mit GEFRO
Hitzebestandigem Brat- & Frittierdl und Zitronensaft verrihren.
Hahnchenbrustfilets trocken tupfen, je nach Dicke flach schneiden und
rundherum mit der Marinade einreiben. Ca. 15 Minuten ziehen lassen.

Mais vorbereiten
Maiskolben mit GEFRO Hitzebestéandigem Brat- & Frittierol bestreichen und mit GEFRO
BBQ Grillwirzmischung Allrounder wirzen.

Gemuse schneiden

Kirschtomaten halbieren, rote Zwiebel in feine Streifen schneiden, Gurke wiirfeln und
Avocados in Spalten schneiden. Avocado mit Limettensaft betraufeln.

Mais grillen

Maiskolben auf dem heiRen Grill rundherum ca. 8-10 Minuten grillen, bis sie leichte
Rostaromen bekommen. AnschlieRend die Maiskdrner mit einem Messer vom Kolben
schneiden.

Hahnchenfilets grillen
Héahnchenfilets bei mittlerer Hitze ca. 5-6 Minuten pro Seite grillen, bis sie durchgegart
sind. Anschlieend kurz ruhen lassen.

Dressing anrlhren
GEFRO ltalienisches Salatdressing Amore Pomodore mit Wasser, Olivendl und
Limettensalft verriihren.

n Salat fertigstellen
Gegrillten Mais, Avocado, Kirschtomaten, Gurke, rote Zwiebel und Rucola vorsichtig mit
dem Dressing vermengen.
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https://www.gefro.de/products/bbq-grillgewuerz-allrounder
https://www.gefro.de/products/olivenoel-nativ-extra-kaltgepresst-bio
https://www.gefro.de/products/hitzebestaendiges-brat-frittieroel
https://www.gefro.de/products/italienisches-salatdressing-tomaten
https://www.gefro.de/products/gewuerz-pfeffer-mit-kraeutern
https://www.gefro.de
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Anrichten & servieren

Héahnchenfilets mit dem gegrillten Mais-Avocado-Salat servieren.

Tipps & Varianten

Wenn du keine Avocado verwenden mdchtest, passen auch Mini-Mozzarella oder gegrillte
Zucchinischeiben sehr gut dazu. Der Salat schmeckt lauwarm besonders aromatisch und
passt auch gut zu Fisch oder Garnelen.
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