Kochen mit GEFRO - www.gefro.de/rezepte

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

GEFRO GmbH & Co. KG
87697 Memmingen / Allgau
Telefon 08331 /95 95 0
Telefax 08331 /95 95 17
E-Mail: info@gefro.de

Einkaufszettel

Knuspriger Hokkaido mit Feta

B 800 g Hokkaido-Kurbis

B 200 g Feta

B 2 EL Bio Olivendl Nativ Extra

B 2 TL GEFRO Bio Griechenland
Wirzmischung

B 1 TL GEFRO BIO Wirzmischung
"Indisch Curry"

B 1 EL Honig

B 2 Knoblauchzehen

B 50 g Walniusse

Weitere tolle Rezepte findest du unter
www.gefro.de

Knuspriger Hokkaido mit Feta

Rezept fur 3 Personen
Zubereitung ca. 30 Minuten

Nahrwerte pro Portion:

473 kcal Brennwert 34 g Fett 24 g Kohlenhydrate 7,3 g Ballaststoffe 16 g Eiweil3

Backofen vorheizen
Den Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen. Den Hokkaido waschen, entkernen und in
mundgerechte Wirfel schneiden. Den Knoblauch fein hacken.

Zutaten auf dem Blech verteilen

Den Feta mittig auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen. Die Kirbiswirfel darum
verteilen und mit GEFRO BIO Olivendl Nativ Extra betraufeln. Knoblauch und Honig
darubergeben.

Wirzen
Den Kiurbis mit der GEFRO BIO Wurzmischung Griechenland Mix und der GEFRO BIO
Wirzmischung Indisch Curry wirzen. Die Walnlsse daruberstreuen.

Backen

Alles fur etwa 20 Minuten im Backofen backen, bis der Kirbis weich und leicht gebraunt
ist und der Feta cremig wird.

Servieren

Den Feta leicht zerdriicken und mit dem Kurbis vermengen. Direkt warm servieren.

Tipp: Dazu passt frisches Baguette oder ein knackiger Blattsalat. Kurz vor dem Servieren
noch etwas GEFRO BIO Olivendl Nativ Extra dariibergeben - das sorgt fir ein besonders
feines Aroma.


https://www.gefro.de/products/olivenoel-nativ-extra-kaltgepresst-bio
https://www.gefro.de/products/griechische-wuerzmischung-bio
https://www.gefro.de/products/indisch-curry-style-wuerzmischung-bio
https://www.gefro.de

