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 08331/959517

E-Mail: info@gefro.de

Einkaufszettel

Wiirziges Putenchili mit Kiirbis

1 EL GEFRO BIO Wiirzmischung
»Mexiko Chili«

500 ml GEFRO Suppe

4 EL GEFRO Natives Olivendl Extra
500 g Putenbrust

600 g Hokkaido-Kiirbis

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

600 g stiickige Tomaten, aus der Dose
400 g Kidneybohnen, Konserve
200 g weile Bohnen, Konserve
100 g Joghurt

2 EL Koriandergriin, fein gehackt
Salz

Weitere tolle Rezepte finden Sie unter
www.gefro.de

Wiirziges Putenchili mit Kiirbis

Rezept fiir 4 Personen
Zubereitung ca. 60 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
21,5 g Fett 25,9 g Kohlenhydrate
kcal Brennwert

42,8 g Eiweill 9,9 g Ballaststoffe 473

Wiirziges Putenchili mit Kiirbis: 500 g Putenbrust in sehr feine Wiirfel schneiden.

Den Hokkaido-Kiirbis, ca. 600 g, entkernen und fein wiirfeln. 2 Zwiebeln und 2
Knoblauchzehen schéalen. Die Zwiebel fein wiirfeln und den Knoblauch fein hacken.

4 EL GEFRO Natives Olivendl Extra in einem Topf erwdrmen und die Zwiebeln darin
andiinsten, das Putenfleisch zugeben und anbraten. Den gehackten Knoblauch und die
Kiirbiswiirfel in den Topf geben und kurz mitbraten. Mit 1 EL GEFRO BIO Wiirzmischung
»Mexiko Chili« wiirzen. 500 ml klare Briihe aus GEFRO Suppe und 600 g stiickige Tomaten
zugeben und alles etwa 15 Minuten bei mittlerer Temperatur kocheln lassen. Nach 10
Minuten 400 g Kidney- und 200 g weile Bohnen, jeweils aus der Dose, zugeben.

100 g Joghurt mit 2 EL fein gehacktem Koriandergriin verriihren und mit etwas Salz
abschmecken.

Das Putenchili mit dem Joghurt servieren.
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