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

Kresse-Spinatsalat mit Bohnen

3 EL GEFRO Bio Olivendl Nativ Extra
GEFRO Salatwiirze

200 g griine Bohnen

Salz

150 g weille Riesenbohnen, Konserve
100 g Kirschtomaten

1 rote Zwiebel

1 Bund glatte Petersilie

1 Bund Brunnenkresse

100 g Spinatsalat

6 Scheiben Friihstiicksspeck

150 g Ziegenfrischkase

1 Zitrone

1 TL Zucker

Weitere tolle Rezepte finden Sie unter
www.gefro.de

Kresse-Spinatsalat mit Bohnen

Rezept fiir 4 Personen
Zubereitung ca. 30 Minuten

Néahrwerte pro Portion:
23,5 g Fett 8,6 g Kohlenhydrate
Brennwert

14 g Eiweill 4,5 g Ballaststoffe 302 kcal

Kresse-Spinatsalat mit Bohnen

18 Bohnen vorbereiten:
200 g griine Bohnen putzen, in kochendem Salzwasser bissfest garen, auf ein Sieb abgieRen
und mit kaltem Wasser abschrecken.

20 Gemiise schneiden:

Die Riesenbohnen abgieBen und abspiilen.

100 g Kirschtomaten halbieren.

1 rote Zwiebel schilen, halbieren und in feine Streifen schneiden.
Die Petersilienblatter von den Stielen zupfen und fein hacken.

30 Salatbasis vorbereiten:
1 Bund Brunnenkresse und 100 g Spinatsalat putzen.

40 Speck und Kase:

6 Scheiben Speck in etwa 4 cm breite Streifen schneiden und in einer Pfanne ohne Fett kriftig
anrosten.

150 g Ziegenkéase grob zerbroseln.

5H Dressing zubereiten:

Den Saft 1 Zitrone auspressen.

Mit 3 EL GEFRO Bio Olivenol Nativ Extra, 3 EL Wasser und 1 Prise Zucker verriihren.
Mit GEFRO Salatwiirze abschmecken.

60 Anrichten & Servieren:
Alle Zutaten in eine Schiissel geben, vorsichtig mit dem Dressing vermengen und sofort
servieren.

¥ Tipps & Varianten:

i Tipp: Wer es vegetarisch mag, lasst den Speck weg und ersetzt ihn durch ein paar gerostete
Sonnenblumenkerne.

il Variante: Anstelle von Ziegenkdse passt auch Feta sehr gut.
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