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

Vegetarisches Gratin

500 ml GEFRO Suppe
GEFRO Krauterwiirze

2 EL GEFRO Omega-3-Speisedl
4 bunte Paprikaschoten
2 kleine Zucchini

500 g Karotten

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
Pfeffer, Muskat, Zucker
200 g geriebener Gouda

Weitere tolle Rezepte finden Sie unter
www.gefro.de

Vegetarisches Gratin

Rezept fiir 4 Personen
Zubereitung ca. 50 Minuten

Nahrwerte pro Portion:

19 g Fett 20 g Kohlenhydrate 18 g Eiweil 345 kcal Brennwert
Vegetarisches Gratin 4 bunte Paprikaschoten, 2 kleine Zucchini und 500 g Karotten putzen
und in mundgerechte Stiicke oder Scheiben schneiden. 500 ml Briihe aus GEFRO Suppe

erhitzen und das Gemiise darin sortenweise bissfest garen.

2 Zwiebeln und 2 Knoblauchzehen schélen und fein wiirfeln. 2 EL GEFRO Omega-3-Speisedl
erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin anschwitzen. Das Gemiise dazugeben und kurz
mitschwitzen. AnschlieBend Gemiise mit Pfeffer, Muskat, Zucker und GEFRO Krauterwiirze
abschmecken, in eine Auflaufform schichten, etwas Briihe angiefen und mit 200 g
geriebenem Gouda bestreuen.

Im auf 180 - 200°C vorgeheizten Backofen 30 Min. garen, anrichten, mit Krauterzweigen
ganieren und sofort servieren.
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