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

Alle GEFRO-Produkte, die Sie zum
Nachkochen benétigen, kdnnen Sie
bequem im Shop bestellen.

GEFRO GmbH & Co. KG
87697 Memmingen / Allgdu

Telefon 08331/95950
Telefax 08331/959517

E-Mail: info@gefro.de

Einkaufszettel

Bayrischer Fleischkas'-Salat

100 ml GEFRO Suppe

GEFRO Salatwiirze

3 EL GEFRO Omega-3-Speised|
300 g Fleischkase

1 Stange Lauch

1 Zwiebel

1 Laugenstange

1 EL siifer Senf

1 EL Apfelessig

100 g Schmand

1 EL Schnittlauch, fein geschnitten
Salz

GEFRO Gewiirz-Pfeffer

Weitere tolle Rezepte finden Sie unter
www.gefro.de

Bayrischer Fleischkias'-Salat

Rezept fiir 4 Personen
Zubereitung ca. 30 Minuten

Néahrwerte pro Portion:
36,9 g Fett 19,4 g Kohlenhydrate
kcal Brennwert

14,9 g Eiweill 2,6 g Ballaststoffe 468

Bayrischer Fleischkas'-Salat

10 Fleischkdse und Gemiise vorbereiten:

300 g Fleischkase in Streifen schneiden. 1 Stange Lauch ldngs halbieren, waschen und putzen.
1 Zwiebel schilen, halbieren und in feine Streifen schneiden. Den Lauch in kochendem
Salzwasser bissfest garen, abgieBen und kalt abschrecken. Lauch- und Zwiebelstreifen in eine
grolRe Schiissel geben.

28 Dressing anriihren:

Aus 100 ml klarer Briihe aus GEFRO Suppe, 1 EL siifRem Senf, 1 EL Apfelessig und 2 EL GEFRO
Omega-3-Speisedl ein Dressing riihren. Mit GEFRO Salatwiirze abschmecken und iiber die
Lauch-Zwiebel-Mischung geben.

30 Fleischkase und Laugenstange anbraten:

1 Laugenstange grob wiirfeln. 1 EL GEFRO Omega-3-Speisedl in einer Pfanne erhitzen. Die
Fleischkdsestreifen rundum anbraten, die Laugenstangenwiirfel zugeben und goldbraun résten.
Alles in die Schiissel geben und gut vermengen.

4% Schmand anriihren und servieren:

100 g Schmand mit 1 EL fein geschnittenem Schnittlauch verriihren. Mit Salz und GEFRO
Gewiirz-Pfeffer abschmecken.

Den Fleischkas’-Salat auf Tellern anrichten und den Schnittlauchschmand darauf verteilen.

i Tipps & Varianten:

i Tipp: Besonders lecker wird der Salat, wenn die Laugenstangenstiicke schon knusprig
angerdstet sind - das sorgt fiir einen tollen Crunch!

N Variante: Statt Lauch kannst du auch feine Streifen von Gewiirzgurken oder Paprika
verwenden - das gibt dem Salat eine frische Note.
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