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

Gegrillter Gemise-SufR3kartoffelspiel mit
KrautersoRle

B 25 g GEFRO Helle Sol3e

B GEFRO Krauterwirze

B 3 EL GEFRO Bio Olivendl Nativ Extra

B 2 SiRkartoffeln, a ca. 200 g

W 400 g Zucchini

B 6 grol3e, braune Champignons

B 250 ml Wasser

B 2 EL fein geschnittene Krauter, z. B. Dill,
Petersilie

Weitere tolle Rezepte findest du unter
www.gefro.de

Gegrillter Gemuse-Suf3kartoffelspield mit
Krautersolde

Rezept fur 4 Personen
Zubereitung ca. 30 Minuten

N&ahrwerte pro Portion:
16,3 g Fett 29,2 g Kohlenhydrate 6,4 g Eiweil? 289 kcal Brennwert

Gemuse vorbereiten:

2 SiuRkartoffeln schalen, der Lange nach halbieren und in etwa 2 cm dicke Stiicke
schneiden. In kochendem Salzwasser bissfest garen, anschlieRend abgiel3en, mit kaltem
Wasser abschrecken und gut abtropfen lassen.

SpielRe zusammenstellen:
400 g Zucchini in 2 cm dicke Scheiben schneiden und 6 braune Champignons halbieren.
SiRkartoffelstiicke, Zucchini und Champignons abwechselnd auf Holzspiel3e stecken.

Wirzen & Grillen:

Etwas GEFRO Krauterwirze mit 3 EL GEFRO Bio Olivendl Nativ Extra verrihren. Die
SpieRe rundum mit der Olmischung bestreichen und auf dem Grill etwa 8 Minuten
rundherum garen, bis das Gemise leicht gebraunt ist.

KrautersoRe zubereiten:

250 ml Wasser in einem Topf erwarmen, 25 g GEFRO Helle SolRe einriihren und 1 Minute
kocheln lassen. Fein geschnittene Krauter nach Belieben unterriihren.

Anrichten & Servieren:

Die gegrillten Gemuse-Sif3kartoffelspieRe auf Tellern anrichten und mit der Krautersol3e
servieren.Tipp: Die Spiel3e schmecken auch hervorragend aus der Grillpfanne - einfach
bei mittlerer Hitze in etwas GEFRO Bio Olivendl Nativ Extra rundherum anbraten.


https://www.gefro.de/products/helle-sosse
https://www.gefro.de/products/kraeuterwuerze
https://www.gefro.de/products/olivenoel-nativ-extra-kaltgepresst-bio
https://www.gefro.de

