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

Lauwarmer Kiirbissalat mit Pilzen

3 EL GEFRO Omega-3-Speisedl

2 EL GEFRO Brat- & Frittierdl
GEFRO Kréuterwiirze

150 g Feldsalat

2 EL Preiselbeeren, eingelegt

2 EL Rotweinessig

Salz

Pfeffer, frisch gemahlen

400 g Hokkaido-Kiirbis

100 g braune Champignons

100 g Pfifferlinge

3 EL Kiirbiskerne, gerdstet

2 EL Schnittlauch, in feine Rollchen
geschnitten

GEFRO Wiirzmischung Gewiirz-Pfeffer

Weitere tolle Rezepte finden Sie unter
www.gefro.de

Lauwarmer Kiirbissalat mit Pilzen

Rezept fiir 4 Personen
Zubereitung ca. 30 Minuten

Néahrwerte pro Portion:
20,1 g Fett 3,6 g Kohlenhydrate
Brennwert

4,5 g Eiweil 5,2 g Ballaststoffe 208 kcal

Lauwarmer Kiirbissalat mit Pilzen

10 Salat und Dressing vorbereiten:

150 g Feldsalat putzen und waschen.

In einer groBen Schiissel 2 EL eingelegte Preiselbeeren, 2 EL Rotweinessig und 3 EL GEFRO
Omega-3-Speised| kraftig verriihren. Mit Salz und etwas GEFRO Gewiirz-Pfeffer abschmecken.

28 Gemiise schneiden:

400 g Hokkaido-Kiirbis mit der Schale in etwa 0,5 cm diinne Streifen schneiden.

100 g braune Champignons und 100 g Pfifferlinge putzen. Die Champignons je nach GroRe
halbieren oder vierteln.

3# Kiirbis und Pilze anbraten:

2 EL GEFRO Brat- & Frittierdl in einer groBen Pfanne erhitzen.

Die Kiirbisstreifen hineingeben und etwa 3 Min. bei mittlerer Hitze leicht anbraten.
Dann die Temperatur erhdhen, die Pilze zugeben und kurz mitbraten.

Mit GEFRO Krauterwiirze abschmecken und alles zum Dressing geben.

40 Anrichten & Servieren:
Den Feldsalat auf Tellern anrichten und den lauwarmen Kiirbis-Pilz-Salat darauf verteilen.
Mit 3 EL gerdsteten Kiirbiskernen und fein geschnittenem Schnittlauch bestreuen.

i Tipp: Besonders aromatisch wird der Salat, wenn du die Kiirbiskerne vor dem Bestreuen kurz
in einer Pfanne ohne Fett rostest.
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