Kochen mit GEFRO

Alle GEFRO-Produkte, die Sie

zum Nachkochen der Kiirbispfanne
mit Fenchel bendétigen, bestellen Sie

bequem frei Haus.

GEFRO Reformversand
Wernher-von-Braun-Strasse 21
87697 Memmingen / Allgau

Telefon 0800/ 9595 100*
Telefax 0800/9595111*

*) gebuhrenfrei aus dem Festnetz

E-Mail info@gefro.de

Alle Ubrigen Zutaten besorgen
Sie sich bei dem Handler “lhres
Vertrauens”...

Einkaufszettel

Kiirbispfanne mit Fenchel

- 500 g Kurbisfruchtfleisch
- 500 g Karotten

- 2 Fenchelknollen

- 2 Knoblauchzehen

- 100 g Schalotten

- Pfeffer aus der Mihle

- 2 TL Krdauter der Provence
- 1 Prise Zucker

- 200 ml WeiBwein

- 1 Bund Frahlingszwiebeln

Karbispfanne mit Fenchel

Rezept fiir 4 Personen. Zubereitung ca. 35 Minuten.

. N&hrwerte pro Portion:
: 4,5 g Fett

¢ 23 g Kohlenhydrate

- 7 g Eiwei

© 195 kcal

. Kurbispfanne mit Fenchel: 500 Kurbisfruchtfleisch, 500 g Karotten und 2
. Fenchelknollen putzen, waschen und in mundgerechte Stlicke schneiden.
: 2 Knoblauchzehen und 100 g Schalotten schalen und in feine Wiirfel

. schneiden.

. GEFRO Omega-3-Speised| erhitzen und das Gemiise mit den Knoblauch- und
© Schalottenwiirfeln kurz anschwitzen. Mit GEFRO Kréuterwiirze, Pfeffer aus

- der Muhle, 2 TL Krauter der Provence und einer Prise Zucker kraftig ab-

. schmecken. Dann mit 200 ml WeiBwein abléschen, mit 400 ml Brihe aus

: GEFRO Suppe auffillen und ca. 15 Min. kécheln lassen.

- 1 Bund Frihlingszwiebeln putzen, waschen, in Ringe schneiden, zum Gemiise
. geben und weitere 5 Min. garen.

. Die Kurbispfanne anrichten und servieren.

Tipp: Fenchel enthélt nicht nur wichtige Mineral- und Aufbaustoffe, sondern
. auch viele Vitamine wie Vitamin C, E und K. Er wird roh fir Salate verwendet
. oder blanchiert und mit Kéase Uberbacken als Beilage egreicht.

Weitere tolle Rezepte finden Sie unter www.gefro.de



