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

Broccoli in Curry-MandelsoRRe

B 40 g GEFRO Helle Sol3e

B 1 EL GEFRO Omega-3-Speisedl
B GEFRO BIO Wirzmischung Indisch
Curry

1 kg Kartoffeln, festkochend

2 g Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 kg Broccoli

Salz

300 g Kirschtomaten

80 g Mandeln, gehackt

400 ml Milch, 1,5 %

100 g Schmand, 20 % Fett

Weitere tolle Rezepte findest du unter
www.gefro.de

Broccoli in Curry-Mandelsol3e

Rezept fur 4 Personen
Zubereitung ca. 45 Minuten

Néhrwerte pro Portion:

19,3 g Fett 47,7 g Kohlenhydrate 21,2 g Eiwei3 16,7 g Ballaststoffe
460 kcal Brennwert

Gemuse vorbereiten:
1 kg festkochende Kartoffeln schalen und in Wiirfel schneiden.

2 Zwiebeln schélen und in Streifen schneiden.
2 Knoblauchzehen schalen und fein hacken.

1 kg Broccoli putzen und in Réschen teilen.

Gemise garen:
Die Kartoffelwirfel und die Broccoliréschen getrennt voneinander in kochendem
Salzwasser bissfest garen.

Auf ein Sieb abgieRen und mit kaltem Wasser abschrecken.

300 g Kirschtomaten halbieren und beiseitestellen.

Sol3e zubereiten:
1 EL GEFRO Omega-3-Speisetl in einem Topf erhitzen.

Zwiebelstreifen und gehackten Knoblauch darin andiinsten.

80 g gehackte Mandeln in einer Pfanne ohne Fett leicht anrésten und anschlie3end in den
Topf geben.

n Mandel-CurrysoRe anrihren:
400 ml Milch (1,5 % Fett) zugieRen, erwédrmen und 40 g GEFRO Helle Sol3e einriihren.

Unter Rihren aufkochen und 3 Minuten kdcheln lassen.

100 g Schmand (20 % Fett) unterriihren und die Sof3e mit GEFRO BIO Wirzmischung
Indisch Curry abschmecken.
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https://www.gefro.de/products/helle-sosse
https://www.gefro.de/products/omega-3-speiseoel-unraffiniert
https://www.gefro.de/products/indisch-curry-style-wuerzmischung-bio
https://www.gefro.de
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Alles vollenden:

Die halbierten Kirschtomaten, die Broccoliroschen und die Kartoffelwdirfel in die
Mandel-Currysol3e geben und vorsichtig erhitzen.

n Anrichten & Servieren:

Das Gericht auf Tellern anrichten und heif3 servieren.

Tipps & Varianten

Tipp: Gerostete Mandelblattchen oder ein Spritzer Limettensaft geben dem Gericht

eine frische Note und runden den Currygeschmack harmonisch ab.

Variante 1: Fur eine vegane Version Schmand einfach durch Kokosmilch ersetzen -
das verstarkt den exotischen Geschmack.

Variante 2: Wer es wiirziger mag, gibt etwas GEFRO Wirzmischung Paprika Chili in
die Sol3e.
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