Kochen mit GEFRO - www.gefro.de/rezepte/
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Alle GEFRO Produkt, de Se zum Wirsing mit Gemiise-Linsen gefiillt

Nachkochen bendtigen, kdnnen Sie
bequem im Shop bestellen.

Rezept fiir 4 Personen
GEFRO GmbH & Co. KG Zubereitung ca. 70 Minuten

87697 Memmingen / Allgédu
Nahrwerte pro Portion:

Telefon 08331 /95950 17,1 g Fett 43,8 g Kohlenhydrate 20,8 g Eiweil 11 g Ballaststoffe 419
Telefax 08331 /959517 kcal Brennwert
E-Mail: info@gefro.de Wirsing mit Gemiise-Linsen gefiillt: Den Ofen auf 160 °C vorwarmen. 250 g Berglinsen in

. reichlich Wasser unter Beigabe von 2 EL GEFRO Balance Klare Gemiisebriihe Querbeet
ElnkaufszettEI bissfest garen, auf ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen.
Wirsing mit Gemiise-Linsen gefiillt 1 Knoblauchzehe und 1 Zwiebel schilen. 1 Knoblauchzehe fein hacken und die Zwiebel in
= 2 EL GEFRO Balance Klare feine Wiirfel schneiden.

Gemiisebriihe Querbeet
= 30 g GEFRO Balance Helle SoBe Edel & 2 EL GEFRO Omega-3-Speisedl in einer Pfanne erhitzen, den Knoblauch und die

Gut Zwiebelwiirfel darin andiinsten, 300 g fein gewiirfeltes Wurzelgemiise zugeben und kréftig
= 2 EL GEFRO Omega-3-Speisedl anbraten. Mit 2 - 3 EL Wasser abldschen und garen, bis die Flissigkeit verdunstet ist. Mit
= GEFRO Krauterwiirze etwas GEFRO Krduterwiirze abschmecken und mit den abgetropften Linsen und 2 EL fein
= 250 g Berglinsen gehackter Petersilie vermischen.
= 1 Knoblauchzehe
= 1 Zwiebel Den Strunk von 12 groRen Wirsingblattern herausschneiden und die Blatter in kochendem
= 300 g Wurzelgemiise, fein gewiirfelt Salzwasser 3 Minuten garen. Herausnehmen, in kaltem Wasser abkiihlen und auf
= 2 EL Petersilie, fein gehackt Kiichenpapier oder einem Handtuch abtropfen lassen.
= 12 groRe Wirsingblatter Lo . . L . . . )
= Salz Die Linsen-Gemiise-Mischung mittig auf den Blattern verteilen und diese zu kleinen
= 250 ml Milch, 1,5 % Fett Péackchen zusammenrollen. Die Blattenden der Wirsingpdckchen mit einem Zahnstocher
= Einige Zweige frische Krauter zum oder Kiichengarn fixieren. Die Packchen in eine ofenfeste Form legen, mit etwas Wasser

Garnieren angieRen und mit Alufolie verschlieRen. Fiir etwa 20 Minuten in den Ofen geben und

erwarmen.

Weitere tolle Rezepte finden Sie unter

www.gefro.de In der Zwischenzeit 250 ml Milch in einem Topf erwédrmen, 30 g GEFRO Balance Helle Sole

Edel & Gut einriihren und aufkochen.

Die Wirsingpackchen mit der Hellen Soe auf Tellern anrichten, mit frischen Kréautern
garnieren und servieren.
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