Kochen mit GEFRO - www.gefro.de/rezepte

Alle GEFRO-Produkte, die du zum
Nachkochen benétigst, kannst du bequem im
Shop bestellen.

GEFRO GmbH & Co. KG
87697 Memmingen / Allgau
Telefon 08331 /95950
Telefax 08331 /95 95 17
E-Mail: info@gefro.de

Einkaufszettel

Auflauf mit Frihlingsgemise und
Hahnchenfilet

40 g GEFRO Helle SolRe Edel & Gut
2 EL GEFRO Brat- & Frittierdl
GEFRO Gewurz-Pfeffer

4 Hahnchenbrustfilets, a 150 g
400 ml Milch, 1,5 % Fett

1 Bund griiner Spargel

1 Bund junge Mdéhren

250 g Zuckerschoten

50 g Bergkase, gerieben

1 Bund Fruhlingszwiebeln
Salz

Weitere tolle Rezepte findest du unter
www.gefro.de

Auflauf mit Frahlingsgemiuse und
Hahnchenfilet

Rezept fur 4 Personen
Zubereitung ca. 50 Minuten

N&ahrwerte pro Portion:

13,6 g Fett 25,4 g Kohlenhydrate 49,1 g Eiwei3 15,5 g Ballaststoffe
422 kcal Brennwert

Gemuse vorbereiten:

Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Die holzigen Enden des Spargels entfernen und die
Stangen in ca. 3 cm lange Stlicke schneiden. 1 Bund junge M&hren putzen, schalen und
in dicke Scheiben schneiden. 250 g Zuckerschoten putzen. 1 Bund Frihlingszwiebeln
putzen und in ca. 2 cm lange Stuicke schneiden.

Gemuse blanchieren:

Spargel, M6hren und Zuckerschoten jeweils getrennt in kochendem Salzwasser bissfest
garen. Abgie3en, kalt abschrecken und gut abtropfen lassen.

Hahnchen braten:

4 Hahnchenbrustfilets mit Salz und GEFRO Gewiirz-Pfeffer wiirzen. 2 EL GEFRO Brat- &
Frittierdl in einer Pfanne erhitzen. Die Filets darin bei mittlerer Temperatur von jeder Seite
ca. 5 Min. anbraten. Aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen. Die Frihlingszwiebeln in
die Pfanne geben und kurz andiinsten.

n Helle Sol3e zubereiten:
400 ml Milch in einem Topf erwérmen. 40 g GEFRO Helle Sof3e Edel & Gut einriihren.
Aufkochen und etwa 1 Min. leicht kbcheln lassen.

Auflauf schichten & lberbacken:

Das Gemdse in einer Auflaufform verteilen und mit der hellen Sof3e tUbergiel3en. Die
Hahnchenbrustfilets daraufsetzen und mit 50 g geriebenem Bergkése bestreuen. Fir ca.
15 Min. im Ofen Uberbacken.

Tipps & VariantenTipp: Die blanchierten Gemiusestlicke nach dem Abschrecken grindlich
abtropfen lassen - so wird der Auflauf nicht wassrig und bekommt eine schon cremige
Konsistenz.Variante: Du kannst statt Spargel auch Brokkoliréschen verwenden - sie
passen perfekt zur GEFRO Balance Helle Sof3e Edel & Gut.


https://www.gefro.de/products/helle-sosse-edel-gut
https://www.gefro.de/products/hitzebestaendiges-brat-frittieroel
https://www.gefro.de/products/gewuerz-pfeffer-mit-kraeutern
https://www.gefro.de

