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Einkaufszettel

Rucolasalat mit gerdsteter Paprika und
Schafskase

3 EL GEFRO Bio Olivendl Nativ Extra
GEFRO Salatwiirze

1 rote Zwiebel

2 rote Paprikaschoten

2 gelbe Paprikaschoten
200 g Schafskase

2 EL Semmelbrosel

2 EL Wasser

2 EL Balsamicoessig
300 g Rucola, geputzt

2 EL Wald & Bliitenhonig

Weitere tolle Rezepte finden Sie unter
www.gefro.de

Rucolasalat mit gerdsteter Paprika und
Schafskase

Rezept fiir 4 Personen
Zubereitung ca. 40 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
20,5 g Fett 13,7 g Kohlenhydrate
kcal Brennwert

12,2 g Eiweily 7,5 g Ballaststoffe 287

Rucolasalat mit gerosteter Paprika und Schafskése:.

10 Paprika und Zwiebeln vorbereiten:

Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

1 rote Zwiebel schalen und in feine Streifen schneiden.

2 rote und 2 gelbe Paprika vierteln, entkernen und auf ein Backblech legen.

Im Ofen rosten, bis die Haut leicht schwarz wird und Blasen wirft.

Das Blech aus dem Ofen nehmen, mit einem Kiichentuch bedecken und 10 Minuten ruhen
lassen.

Dann die Haut abziehen und die Paprika in feine Streifen schneiden.

20 Schafskése gratinieren:

200 g Schafskase in 4 Scheiben schneiden, auf ein Backblech legen, mit 1 EL Wald &
Bliitenhonig bestreichen und mit 2 EL Semmelbrosel bestreuen.

Fiir etwa 6 Minuten im Ofen goldgelb rgsten.

30 Dressing zubereiten:

1 EL Wald und Bliitenhonig in einer Schiissel mit 2 EL Wasser, 2 EL Balsamicoessig und 3 EL
GEFRO BIO Olivendl Nativ Extra verriihren.

Mit GEFRO Salatwiirze abschmecken.

4} Salat anrichten:

300 g geputzten Rucola mit dem Dressing marinieren und auf Tellern verteilen.

Die Paprika- und Zwiebelstreifen dariiberstreuen und den iiberbackenen Schafskase
daraufsetzen.

i Tipps & Varianten:

B Tipp: Wer es etwas wiirziger mag, kann den Schafskise vor dem Uberbacken mit einem
Hauch GEFRO BIO Wiirzmischung Bella Italia verfeinern.

0 Variante: Fiir eine mediterrane Abwandlung den Salat mit in Scheiben gebratenen Auberginen
oder Zucchini ergdnzen - das harmoniert perfekt mit dem gerdsteten Paprikaaroma.


https://www.gefro.de/
https://www.gefro.de/
https://www.gefro.de/weitere-produkte/speiseoele-und-fette/bio-olivenoel-nativ-extra/
https://www.gefro.de/wuerzen/salatwuerze/
https://www.gefro.de/bio/bio-wuerzmischung-bella-italia/
https://www.gefro.de/rezepte/
https://www.gefro.de/
https://www.gefro.de/

