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

Zucchinisalat mit griinem Apfel und
Karotten

B 2 EL GEFRO Bio Olivendl Nativ Extra
B GEFRO Salatwirze
B GEFRO Gewdrz-Pfeffer
B 300 g WeiRkohl

W 100 g Joghurt, 10 % Fett
B 2 Zucchini

B 2 Granny Smith Apfel
B 8 kleine Bundkarotten
W 1 rote Zwiebel

m 2 EL WeilBweinessig
B 1 TL Honig
B 1EL Senf
B 1 Bund Basilikum
® 0,5 Bund Minze

Weitere tolle Rezepte findest du unter
www.gefro.de

Zucchinisalat mit grinem Apfel und
Karotten

Rezept fur 4 Personen
Zubereitung ca. 25 Minuten

N&ahrwerte pro Portion:

10,5 g Fett 23,5 g Kohlenhydrate 3,8 g Eiweil? 8,2 g Ballaststoffe
208 kcal Brennwert

Gemuse und Apfel vorbereiten:
8 Bundkarotten putzen, schélen und mit dem Sparschéler in feine Streifen schneiden.

Das Kerngehause der griinen Apfel mit einem Entkerner entfernen und die Apfel
anschlieRend in dinne Scheiben schneiden.

2 Zucchini putzen und ebenfalls in feine Scheiben schneiden.
300 g Weil3kohl fein raspeln.
1 rote Zwiebel schéalen, halbieren und in feine Streifen schneiden.

Alles in eine groRRe Schiissel geben und mit Salz und etwas GEFRO Gewurz-Pfeffer
wdrzen.

Dressing anrihren:

100 g Joghurt mit 2 EL Wei3weinessig, 1 EL Senf,

2 EL GEFRO Bio Olivenél Nativ Extra und 1 TL Honig verrihren.

Mit GEFRO Salatwiirze abschmecken.

Salat marinieren:
Das Dressing Uiber das Gemiise geben und alles grindlich vermengen.

Krauter hinzufiigen:
Die Blatter der Krauter von den Stielen zupfen und unter den Salat mischen.
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https://www.gefro.de/products/olivenoel-nativ-extra-kaltgepresst-bio
https://www.gefro.de/products/wuerzmischung-salatwuerze-fuer-salate
https://www.gefro.de/products/gewuerz-pfeffer-mit-kraeutern
https://www.gefro.de
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Tipps & Varianten

Tipp: Karotten und Zucchini besonders diinn hobeln - so wird der Salat zarter und
nimmt das Dressing besser auf.

Variante: Wer es fruchtiger mag, kann zusatzlich diinne Birnenspalten unterheben.

Nicht vergessen: Den Salat vor dem Servieren 10-15 Minuten ziehen lassen - dadurch
verbinden sich die Aromen optimal.
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