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

Kiirbispfanne mit Fenchel
400 ml GEFRO BIO Klare Briihe
GEFRO Krauterwiirze
GEFRO Omega-3-Speisedl
500 g Kiirbisfruchtfleisch
500 g Karotten

2 Fenchelknollen

2 Knoblauchzehen

100 g Schalotten

Pfeffer aus der Miihle

2 TL Krauter der Provence
1 Prise Zucker

200 ml Weillwein

1 Bund Friihlingszwiebeln

Weitere tolle Rezepte finden Sie unter
www.gefro.de

Kiirbispfanne mit Fenchel

Rezept fiir 4 Personen
Zubereitung ca. 35 Minuten

Nahrwerte pro Portion:

4,5 g Fett 23 g Kohlenhydrate 7 g Eiweily 195 kcal Brennwert
Kiirbispfanne mit Fenchel 500 Kiirbisfruchtfleisch, 500 g Karotten und 2 Fenchelknollen
putzen, waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden. 2 Knoblauchzehen und 100 g

Schalotten schédlen und in feine Wiirfel schneiden.

GEFRO Omega-3-Speisedl erhitzen und das Gemiise mit den Knoblauch- und
Schalottenwiirfeln kurz anschwitzen. Mit GEFRO Krauterwiirze, Pfeffer aus der Miihle, 2 TL
Krauter der Provence und einer Prise Zucker kraftig abschmecken. Dann mit 200 ml
Weilwein abloschen, mit 400 ml Briihe aus GEFRO BI0 Klare Briihe auffiillen und ca. 15 Min.
kocheln lassen.

1 Bund Friihlingszwiebeln putzen, waschen, in Ringe schneiden, zum Gemiise geben und
weitere 5 Min. garen. Die Kiirbispfanne anrichten und servieren.
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