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Alle GEFRO-Produkte, die Sie zum
Nachkochen bendtigen, kdnnen Sie
bequem im Shop bestellen.
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87697 Memmingen / Allgédu

Telefon 08331/95950
Telefax 08331 /9595 17

E-Mail: info@gefro.de

Einkaufszettel

Wiirzige Hackfleisch-GrillspieBe mit
KnoblauchsoRe

80 g GEFRO Helle SoRe

1 TL GEFRO Fleischwiirze

1 TL GEFRO Kréauterwiirze

3 EL GEFRO Omega-3-Speisedl

1 kg mageres Rinderhackfleisch

8 HolzspieRe (vorher 30 Minuten ins
Wasser legen)

2 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

250 ml Milch, 1,5% Fett

2 EL glatte Petersilie, fein gehackt
= 2 EL Schmand, 20% Fett

Weitere tolle Rezepte finden Sie unter
www.gefro.de

Wiirzige Hackfleisch-Grillspiefde mit
Knoblauchsof3e

Rezept fiir 4 Personen
Zubereitung ca. 45 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
31,5 g Fett 5,7 g Kohlenhydrate
kcal Brennwert

42,2 g Eiweill 0,6 g Ballaststoffe 478

Wiirzige Hackfleisch-GrillspieBe mit KnoblauchsoBe 1 kg mageres Rinderhackfleisch in eine
Schiissel geben. Je 1 TL GEFRO Fleischwiirze sowie GEFRO Krauterwiirze kréftig mit dem
Fleisch vermengen. Aus der Hackfleischmasse 8 gleichgroRe Kugeln formen und diese
wurstformig auf 8 HolzspieBen (vorher 30 Min. ins Wasser legen) festdriicken. Die nicht mit
Fleisch bedeckten Holzenden mit Alufolie umwickeln und festdriicken. Die Spiefe kalt
stellen.

Fiir die KnoblauchsoRe 2 Knoblauchzehen und 1 Zwiebel schélen. Die Knoblauchzehen fein
hacken und die Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden.

In einem Topf 1 EL GEFRO Omega-3-Speisedl erhitzen und den gehackten Knoblauch sowie
die Zwiebelwiirfel darin glasig angehen lassen. Mit 250 ml Milch, 1,5% Fett, abléschen und
diese erhitzen. 80 g GEFRO Helle SoRe einriihren und aufkochen. Die SoRe abkiihlen lassen,
2 EL gehackte Petersilie sowie 2 EL Schmand unterriihren.

Die HackfleischspieBe mit 2 EL GEFRO Omega-3-Speisedl bestreichen und auf den Grillrost
legen. Bei starker Hitze etwa 6 - 8 Minuten durchgaren. Nach der Hilfte der Zeit wenden.

Die GrillspieRe von der Alufolie befreien und mit der KnoblauchsoRe servieren.
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