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

Nudelsalat mit Hahnchen, Fenchel und

Tomaten

B 4 EL GEFRO Omega-3-Speisedl

B GEFRO Salatwirze

B GEFRO BIO Wirzmischung Indisch
Curry

B 300 g Nudeln

B 200 g Hahnchenbrust

B 1 Ananas, geschalt

B 2 Fenchelknollen

B 10 g Cocktailtomaten

B 20 g Walnusskerne

B 3 EL weil3er Balsamicoessig

H Salz

Weitere tolle Rezepte findest du unter

www.gefro.de

Nudelsalat mit Hdhnchen, Fenchel und
Tomaten

Rezept fur 4 Personen
Zubereitung ca. 30 Minuten

N&ahrwerte pro Portion:

19,8 g Fett 82,6 g Kohlenhydrate 21,4 g Eiwei3 17,5 g Ballaststoffe
608 kcal Brennwert

Nudeln kochen:
300 g Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen. Auf ein Sieb abgiel3en,
mit kaltem Wasser abspulen und gut abtropfen lassen.

Zutaten vorbereiten:
200 g Hahnchenbrust und 1 geschalte Ananas wurfeln.

2 Fenchelknollen putzen und in feine Streifen schneiden.

10 Cocktailtomaten halbieren und 20 g Walnusskerne hacken.

Hahnchen und Fenchel anbraten:
In einer Pfanne 1 EL GEFRO Omega-3-Speisedl erhitzen.

Hahnchenbrust und Fenchel darin anbraten und mit GEFRO BIO Indisch Curry wirzen.
AnschlieRend zusammen mit der Ananas, den Tomatenhalften und den Walnusskernen in

eine Schussel geben.

Dressing zubereiten:
Aus 3 EL weilem Balsamicoessig und 3 EL GEFRO Omega-3-Speisedl ein Dressing
anriihren und mit GEFRO Salatwirze abschmecken.

Uber den Salat gieRen und gut vermengen.

Nudeln untermischen:
Die gegarten Nudeln zum Salat geben und alles sorgféltig miteinander mischen.
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https://www.gefro.de/products/omega-3-speiseoel-unraffiniert
https://www.gefro.de/products/wuerzmischung-salatwuerze-fuer-salate
https://www.gefro.de/products/indisch-curry-style-wuerzmischung-bio
https://www.gefro.de

Kochen mit GEFRO - www.gefro.de/rezepte GEFRO

Tipps & Varianten
Tipp:

Wenn Du alle frischen Zutaten anbratst und die heiBen Nudeln direkt untermischst,
verwandelst Du den Salat in ein warmes, raffiniertes Pastagericht
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