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

Alle GEFRO-Produkte, die Sie zum Spinat mit Feigen und Gewiirzhihnchen

Nachkochen bendtigen, kdnnen Sie
bequem im Shop bestellen.

Rezept fiir 4 Personen
GEFRO GmbH & Co. KG Zubereitung ca. 35 Minuten

87697 Memmingen / Allgédu
Nahrwerte pro Portion:

Telefon 08331/95950 18,2 g Fett 11 g Kohlenhydrate 53,2 g Eiweil 7,5 g Ballaststoffe 421
Telefax 08331 /959517 kcal Brennwert
E-Mail: info@gefro.de Spinat mit Feigen und Gewiirzhahnchen: Den Ofen auf 180 °C vorheizen.

. 2 EL GEFRO Brat- & Frittierdl in einer Pfanne erhitzen und 4 Hahnchenbrustfilets darin von

beiden Seiten anbraten.

Elnkaufszettel Aus der Pfanne nehmen, mit GEFRO BIO Wiirzmischung »Africa Style« rundum wiirzen und in
Spinat mit Feigen und Gewiirzhdhnchen eine ofenfeste Form geben.
= 2 EL GEFRO Brat- & Frittierdl Fiir etwa 8 - 10 Minuten in den vorgeheizten Ofen geben und garen.

= 2 EL GEFRO Natives Olivendl Extra
= 30 g GEFRO Balance Helle SoRe Edel & In der Zwischenzeit 50 g Ingwer und 1 kleine Zwiebel schalen.

Gut Den Ingwer fein hacken und die Zwiebel schélen. 4 Feigen fein wiirfeln.
= GEFRO BIO Wiirzmischung »Africa
Style« 2 EL GEFRO Natives Olivendl Extra in einem groRen Topf erwdrmen.
= 4 Hihnchenbrustfilets, a ca. 180 g Den Ingwer und die Zwiebelwiirfel darin andiinsten. Mit 250 ml Milch abloschen und diese
= 50 g Ingwer leicht erwérmen. 30 g GEFRO Balance Helle SoBe Edel & Gut einriihren und aufkochen.
= 1 kleine Zwiebel 1 kg Blattspinat zugeben und zusammenfallen lassen. Die Feigen zugeben und etwas ziehen
= 4 Feigen lassen.
= 250 ml Milch, 1,5% Fett
= 1 kg Blattspinat, kiichenfertig geputzt Den Spinat mit dem Gewiirzhdhnchen auf Teller anrichten und servieren.

Weitere tolle Rezepte finden Sie unter
www.gefro.de
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