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

Veganer Auberginensalat mit Basilikum,
Minze und Wassermelone

= 5 EL GEFRO Bio Olivendl Nativ Extra
60 ml GEFRO BIO Klare Briihe

400 g Wassermelone, geschalt

2 kleine Auberginen

2 Schalotten

1 kleine, rote Chilischote

2 Friihlingszwiebeln

1 Bund Basilikum

0,5 Bund Minze

60 g Cashewkerne

3 EL GEFRO Aceto Balsamico

1 TL Zucker

Salz

Pfeffer, frisch gemahlen

Weitere tolle Rezepte finden Sie unter
www.gefro.de

-y

Veganer Auberginensalat mit Basilikum,
Minze und Wassermelone

Rezept fiir 4 Personen
Zubereitung ca. 40 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
29,3 g Fett 15,6 g Kohlenhydrate
kcal Brennwert

4,6 g Eiweil 3,1 g Ballaststoffe 341

Veganer Auberginensalat mit Basilikum, Minze und Wassermelone

10 Melone & Gemiise vorbereiten:

400 g geschélte Wassermelone in ca. 1 cm groRe Wiirfel schneiden.

2 kleine Auberginen in etwa 5 mm diinne Scheiben schneiden und mit 3 EL GEFRO Bio Olivendl
Nativ Extra marinieren.

Die Auberginenscheiben in einer heien Grillpfanne von beiden Seiten grillen.

2 Schalotten schalen, halbieren und in feine Streifen schneiden.

1 kleine rote Chilischote langs halbieren, entkernen und in feine Streifen schneiden.

2 Friihlingszwiebeln putzen und ebenfalls in feine Streifen schneiden.

Basilikum- und Minzeblatter von den Zweigen zupfen.

20 Cashews rosten & Dressing anriihren:

60 g Cashewkerne grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett anrdsten.

Aus 3 EL GEFRO Aceto Balsamico, 60 ml klarer Briihe aus GEFRO BIO Klarer Briihe, 2 EL GEFRO
Bio Olivendl Nativ Extra und 1 TL Zucker ein Dressing riihren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

30 Salat anrichten:

Die gegrillten Auberginenscheiben auf Tellern auslegen und die Melonenwiirfel darauf verteilen.
Mit dem Dressing betraufeln.

Schalotten-, Chili- und Friihlingszwiebelstreifen sowie die Basilikum- und Minzeblatter mischen
und iiber dem Salat verteilen.

Zum Schluss die gerdsteten Cashewkerne dariibergeben.

¥ Tipps & Varianten:

i Tipp: Fiir ein intensiveres Aroma die gegrillten Auberginen leicht salzen, bevor sie auf die
Teller kommen.

il Variante: Wer es frischer mag, erganzt den Salat mit etwas Limettenabrieb - passt
hervorragend zur Wassermelone.

i Nicht vergessen: Auberginen immer richtig heil grillen - so bekommen sie schone
Rdstaromen und werden nicht fettig.
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