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

Mangold-Hackfleischrélichen mit
Rosmarinkartoffeln

1 EL GEFRO Omega-3-Speisedl|

2 EL GEFRO Natives Olivendl Extra
300 ml GEFRO Suppe

6 g GEFRO Tomatensuppe

GEFRO BIO Wiirzmischung »Bella
Italia«

900 g Mangoldblatter

1 mittelgroRe Zwiebel

500 g mageres Hackfleisch vom Rind
100 g Semmelbrosel

1 EL Petersilie, fein gehackt

800 g kleine festkochende Kartoffeln

(z.B.Drillinge)
2 Zweige Rosmarin
Salz

Weitere tolle Rezepte finden Sie unter
www.gefro.de

Mangold-Hackfleischrollchen mit
Rosmarinkartoffeln

Rezept fiir 4 Personen
Zubereitung ca. 50 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
15,6 g Fett 55,5 g Kohlenhydrate
Ballaststoffe 522 kcal Brennwert

36,2 g Eiweil 1244

Mangold-Hackfleischrdlichen mit Rosmarinkartoffeln Den Ofen auf 160°C vorheizen. 900 g
Mangold vom harten Strunk befreien. Die Mangoldblatter fiir 1 Minute in kochendes
Salzwasser geben, herausnehmen und in kaltem Wasser abschrecken. 12 Blatter auf
Kiichenpapier abtropfen lassen. Die iibrigen Blatter ausdriicken und fein hacken. 1
mittelgroRe Zwiebel schélen und fein wiirflen.

1 EL GEFRO Omega-3-Speisedl in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebelwiirfel hineingeben und
glasig anschwitzen. 500 g mageres Hackfleisch vom Rind zugeben, kriimelig anbraten und 6
g GEFRO Tomatensuppe unterriihren. 100 g Semmelbrdsel, die gehackten Mangoldblatter
und 1 EL fein gehackte Petersilie untermengen. Mit GEFRO BIO Wiirzmischung »Bella Italia«
abschmecken.

Die Hackfleischmasse auf den Mangoldblattern verteilen und diese zusammenfalten. Mit
einem Zahnstocher oder Kiichengarn verschlieRen. Die Mangoldpackchen in eine ofenfeste
Form setzen und mit 300 ml klarer Briihe aus GEFRO Suppe begiefen. Fiir etwa 25 Minuten
in den Ofen geben und schmoren.

800 g kleine festkochende Kartoffeln (z.B. Drillinge) in Ecken schneiden und auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Ofenblech verteilen. Mit 2 EL GEFRO Nativem Olivendl Extra, den
gezupften Nadeln von 2 Zweigen Rosmarin und Salz marinieren und ebenfalls fiir ca. 25
Minuten in den Ofen geben bis sie goldbraun und knusprig sind.

Die fertig geschmorten Mangoldpackchen mit ihrem Schmorfond und den
Rosmarinkartoffeln auf Tellern anrichten und sofort geniefen.

Tipp: Sie kdnnen anstelle des Mangold auch feste groRe Spinatbldtter verwenden.
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