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

Kohlrabi mit Bratfullung
B 600 ml GEFRO Suppe

B GEFRO Fleischwirze

B 300 g Brat

B 8 Kohlrabi

B 1 Zwiebel

B 1 kleine rote Paprikaschote

B 500 g Kirschtomaten

B 100 g Krauterbutter, Fertigprodukt
W 0,5 TL geriebene Zitronenschale
W Pfeffer, Muskat

Weitere tolle Rezepte findest du unter
www.gefro.de

Kohlrabi mit Bratfiallung

Rezept fur 4 Personen
Zubereitung ca. 50 Minuten

Néhrwerte pro Portion:
27 g Fett 21 g Kohlenhydrate 23 g Eiweil3 450 kcal Brennwert

Kohlrabi vorbereiten:

8 Kohlrabi schélen und in 600 ml Brihe aus GEFRO Suppe bissfest garen. Anschlieend
herausnehmen, abkihlen lassen und mit einem Kugelausstecher aushéhlen.

Fullung zubereiten:

1 Zwiebel schalen und wiirfeln. 1 kleine Paprikaschote halbieren, entkernen, waschen und
ebenfalls wirfeln. Beides unter 300 g Brat mischen. Mit GEFRO Fleischwiirze, GEFRO
Gewdrz-Pfeffer, Muskat und % TL geriebener Zitronenschale abschmecken.

Kohlrabi fillen & garen:

Das Brat in die ausgehohlten Kohlrabi fullen und in eine Form setzen. Die Bruhe
angiel3en, die Form verschlie3en und im auf 180 - 200 °C vorgeheizten Backofen etwa 15
Minuten garen.

Tomaten hinzufiigen:
500 g Kirschtomaten halbieren, in die Form geben und weitere 15 Minuten mitgaren.

Anrichten & servieren:

Kohlrabi herausnehmen, anrichten und mit zerlassener Krauterbutter betraufeln. Sofort
servieren.

Tipps & Varianten:Tipp 1: Auch andere Gemusesorten eignen sich hervorragend zum
Fullen - probieren Sie es z. B. mit Zucchini, Paprika, Zwiebeln oder Auberginen.Tipp 2: Mit
einem Spritzer Zitronensaft oder etwas frischer Petersilie erhalt das Gericht eine frische,
aromatische Note.Variante 1: Wer es cremiger mag, kann etwas Frischkase in die
Bratmasse einrtihren.Variante 2 : Fir eine wirzigere Version das Brat zusatzlich mit
GEFRO Wirzmischung Paprika-Chili oder etwas gehacktem Knoblauch verfeinern.


https://www.gefro.de/products/gefro-suppe-universelle-wuerze
https://www.gefro.de/products/fleischwuerze-mit-kraeutern
https://www.gefro.de

