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

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

GEFRO GmbH & Co. KG
87697 Memmingen / Allgédu

Telefon 08331/95950
Telefax 08331 /9595 17

E-Mail: info@gefro.de

Einkaufszettel

Feiner Gemiiseteller mit WeinrahmsoRe
300 ml GEFRO Suppe

GEFRO Pflanzenfett

50 g GEFRO Fleischwiirze

1 EL GEFRO Krauterwiirze

4 EL GEFRO Helle SoRe

2 EL GEFRO Omega-3-Speisedl
GEFRO Ballaststoff Bandnudeln

8 Schweinemedaillons, a 50 g

1 Bund Friihlingszwiebeln

500 g Karotten

500 g Zucchini

100 ml Sahne

100 ml WeiBwein
Basilikumblattchen zum Garnieren

Weitere tolle Rezepte finden Sie unter
www.gefro.de

Feiner Gemiiseteller mit Weinrahmsof3e

Rezept fiir 4 Personen
Zubereitung ca. 40 Minuten

Nahrwerte pro Portion:

26 g Fett 15 g Kohlenhydrate 27,5 g Eiweill 440 kcal Brennwert

Feiner Gemiiseteller mit WeinrahmsoBe: 1 Bund Friihlingszwiebeln, 500 g Karotten und 500
g Zucchini putzen und in mundgerechte Stifte schneiden. 2 EL GEFRO Omega-3-Speisedl
erhitzen und das Gemiise nach der Reihenfolge der Garzeit darin andiisten. AnschlieRend

300 ml Briihe aus GEFRO Suppe angieRen und das Gemiise bissfest garen.

100 ml Sahne und 100 ml Weiwein angieRen, zum Kochen bringen und mit 1 EL GEFRO
Krauterwiirze abschmecken. Das Ganze mit 4 EL GEFRO Helle SoRe binden und erhitzen.

8 Schweinemedaillons 4 50 g mit GEFRO Fleischwiirze wiirzen und in GEFRO Pflanzenfett
braten. Medaillons, Gemiise und SoRe anrichten, mit Basilikumblattchen garnieren und mit
GEFRO Ballaststoff Bandnudeln servieren.

Tipp: Unser feiner Gemiiseteller Idsst sich je nach Saison variieren. Hervorragend eignen
sich auch Kohlrabi, Staudensellerie, Lauch, weifle Riiben, Auberginen, Pastinaken oder
Okraschoten.
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