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

Alle GEFRO-Produkte, die Sie zum
Nachkochen bendtigen, kénnen Sie
bequem im Shop bestellen.

GEFRO GmbH & Co. KG
87697 Memmingen / Allgdu

Telefon 08331/95950
Telefax 08331/959517

E-Mail: info@gefro.de

Einkaufszettel

Grapefruitsalat mit Zuckerschoten und
Rucola

20 g GEFRO Salat-Dressing
Gartenkrauter

90 ml GEFRO Bio Olivendl Nativ Extra
0,5 Granatapfel

300 g Zuckerschoten, kiichenfertig
geputzt

200 g Schafskase

400 g Rucola, kiichenfertig geputzt
4 Grapefruits, rosa

Weitere tolle Rezepte finden Sie unter
www.gefro.de

Grapefruitsalat mit Zuckerschoten und
Rucola

Rezept fiir 4 Personen
Zubereitung ca. 30 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
31,4 g Fett 16,7 g Kohlenhydrate
kcal Brennwert

11,2 g Eiweill 3,8 g Ballaststoffe 423

Grapefruitsalat mit Zuckerschoten und Rucola

18 Vorbereiten:
4 rosa Grapefruits schalen und in Scheiben schneiden. Die Kerne aus 1/2 Granatapfel
herausldsen.

20 Zuckerschoten garen:
300 g Zuckerschoten in kochendem Salzwasser bissfest garen. AnschlieBend abgieRen und mit
kaltem Wasser abkiihlen.

3H Salatbasis mischen:
Den Schafskése in kleine Wiirfel schneiden oder zerbroseln. Zuckerschoten, Granatapfelkerne,
Rucola und Schafskase in einer Schiissel locker vermengen.

4% Dressing anriihren:
20 g GEFRO Salat-Dressing Gartenkrauter mit 90 ml GEFRO Bio Olivendl Nativ Extra und 90 ml
Wasser verriihren.

50 Anrichten & Servieren:
Die Grapefruitscheiben auf Tellern auslegen. Den gemischten Salat mit dem Dressing
marinieren und dariibergeben.

i Tipps & Varianten:

B Tipp: Statt Schafskédse schmeckt auch zerbrselter Feta oder cremiger Mozzarella sehr gut -
besonders an heifen Tagen.

i Variante: Wer es fruchtiger mag, kann zusétzlich ein paar diinne Orangenscheiben oder
Mango-wiirfel unter den Salat mischen.
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