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

Curcuma-Gemusereis mit Lachsfilet im

Samenmantel

B 4 EL GEFRO Brat- & Frittierol

B 280 g GEFRO Gemise Paella

B 20 g GEFRO BIO Wiirzmischung Indisch
Curry

m 750 ml GEFRO Suppe

B GEFRO Gewdurz-Pfeffer

B 2 EL GEFRO Bio Olivendl Nativ Extra

B 100 g GEFRO Omega Kerne/Samen-Mix

B 4 Lachsfilets, a 150 g

B 1 Stiick Zitrone

B 80 g Erbsen, Glas oder TK

Weitere tolle Rezepte findest du unter
www.gefro.de

Curcuma-Gemiusereis mit Lachsfilet im
Samenmantel

Rezept fur 4 Personen
Zubereitung ca. 40 Minuten

N&ahrwerte pro Portion:

33 gFett 61,9 g Kohlenhydrate 41,2 g Eiweil3 3,8 g Ballaststoffe
729 kcal Brennwert

Fisch vorbereiten:

4 Lachsfilets, a 150 g, vorsichtig kalt abwaschen, mit einem Kiichentuch trocken tupfen
und mit dem Saft einer halben Zitrone betraufeln. AnschlieRend mit etwas GEFRO
Gewiirz-Pfeffer und Salz wiirzen.

Fisch anbraten & mit Samenmantel versehen:

In einer Pfanne 2 EL GEFRO Bio Olivendl Nativ Extra erhitzen und die Filets ringsherum
goldbraun anbraten. Herausnehmen, auf ein Backblech legen und 100 g GEFRO Omega
Kerne/Samen-Mix dinn auf den Filets verteilen. Im Backofen bei 160 °C Ober-/Unterhitze
(140 °C Umluft) ca. 12 Min. garen.

Reis ansetzen:

4 EL GEFRO Brat- & Frittierdl in einem Topf erhitzen. 280 g GEFRO Gemuse Paella
zugeben und glasig anschwitzen. 20 g GEFRO BIO Wirzmischung Indisch Curry
einrihren und kurz anbraten. Dann 750 ml klare Brihe aus GEFRO Suppe zugief3en und
die Paella bei mittlerer Temperatur ca. 20 Min. garen.

Reis vollenden:
Den Topf vom Herd ziehen, 80 g Erbsen (Glas oder TK) unterriihren, mit GEFRO
Gewurz-Pfeffer abschmecken und ca. 10 Min. ziehen lassen.

Anrichten & Servieren:
Den Paellareis auf Tellern verteilen und die Lachsfilets darauf anrichten. Mit einem Stiick
Zitrone garnieren und servieren.
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https://www.gefro.de/products/hitzebestaendiges-brat-frittieroel
https://www.gefro.de/products/spanische-gemuese-paella
https://www.gefro.de/products/indisch-curry-style-wuerzmischung-bio
https://www.gefro.de/products/gefro-suppe-universelle-wuerze
https://www.gefro.de/products/gewuerz-pfeffer-mit-kraeutern
https://www.gefro.de/products/olivenoel-nativ-extra-kaltgepresst-bio
https://www.gefro.de/products/omega-3-kerne-samen-mix
https://www.gefro.de
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Tipps & Varianten

Tipp 1: Fir eine besonders knusprige Kruste die Lachsfilets nach der Garzeit 1-2
Minuten im Ofen grillen. Tipp 2: Ein paar fein geschnittene Krauter wie Dill oder
Petersilie passen hervorragend zu dem milden Curcuma-Gemiusereis und geben dem
Gericht einen frischen Abschluss. Variante 1: Wer es pikant mag, kann etwas GEFRO
BIO Wiirzmischung Mexiko Chili iber den Lachs streuen oder eine kleine Menge
direkt in den Paellareis ruhren. Variante 2: Der Gemusereis lasst sich wunderbar mit
zusétzlichen feinen Wirfeln von Méhren oder Paprika ergénzen - bleibt aber
vollstandig im Charakter des Originalrezepts. Nicht vergessen: Lass die Paella wirklich
10 Minuten ziehen - dadurch verbinden sich die Gewtlirze optimal, und der Reis wird
schon locker.
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