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

Rindfleisch mit Kichererbsen in

Sesamsofe

= 2 EL GEFRO Brat- & Frittierdl

= 1 EL GEFRO BIO Wiirzmischung »Africa
Style«

= 200 ml GEFRO Balance Klare
Gemiisebriihe Querbeet

= 50 g GEFRO Balance Dunkle SofRe
Kraft & Saft

= 800 g mageres Rindfleisch, aus der

Hiifte

300 g Kichererbsen, aus der Dose

2 mittelgroBe Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 rote Paprikaschoten

1 gelbe Paprikaschote

3 Fleischtomaten

1 EL Sesamsaat

1 abgeriebene Bio-Zitronenschale

= 2 Zweige Minze

Weitere tolle Rezepte finden Sie unter
www.gefro.de

N e e e

Rindfleisch mit Kichererbsen in
Sesamsofde

Rezept fiir 4 Personen
Zubereitung ca. 80 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
30,7 g Fett 30,4 g Kohlenhydrate

kcal Brennwert

50 g Eiweil 12,8 g Ballaststoffe 577

Rindfleisch mit Kichererbsen in SesamsoBe: Rindfleisch in ca. 2 x 2 cm grofRe Stiicke
schneiden. 300 g Kichererbsen auf ein Sieb geben, mit Wasser kraftig abspiilen und
abtropfen lassen. 2 Zwiebeln schélen, halbieren und in feine Streifen schneiden. 2
Knoblauchzehen schalen und fein hacken. 2 rote und 1 gelbe Paprikaschote vierteln,
entkernen und grob wiirfeln. 3 Fleischtomaten ebenfalls grob wiirfeln.

2 EL GEFRO Brat- & Frittierdl in einem groBen Topf erhitzen. Das Rindfleisch darin kraftig
anbraten. Die Hitze reduzieren, Paprikawiirfel, Zwiebeln und Knoblauch zugeben und glasig
andiinsten. Mit 1 EL GEFRO BIO Wiirzmischung »Africa Style« wiirzen. Die gewiirfelten
Tomaten und 200 ml klare Briihe aus GEFRO Balance Gemiisebriihe Querbeet zugeben und
bei mittlerer Temperatur etwa 10 Minuten kdcheln lassen.

In der Zwischenzeit 1 EL Sesamsaat in einem Topf ohne Fett goldbraun anrdsten und mit
500 ml kaltem Wasser abloschen. 50 g GEFRO Balance Dunkle SoRe Kraft & Saft einriihren,
unter Riihren aufkochen und 1 Minute kdcheln lassen. Die SoRe zum Fleisch geben und
weitere 20 Minuten kdcheln lassen. Die Kichererbsen und die abgeriebene Schale von 1 Bio-
Zitrone zugeben und weitere 5 Minuten kdcheln lassen.

Die Minzblatter von den Zweigen zupfen, einige zum Garnieren zuriickhalten und die iibrigen
in feine Streifen schneiden. Die Minze unter das Fleisch mengen.

In Schalen oder auf Tellern anrichten und mit den Minzblattern garnieren.
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