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

Mangold-Hackfleischréllchen mit
Rosmarinkartoffeln

B 1 EL GEFRO Omega-3-Speisedl

B 2 EL GEFRO Bio Olivendl Nativ Extra
B 300 ml GEFRO Suppe

B 6 g GEFRO Tomatensuppe

B GEFRO BIO Wiirzmischung »Bella
Italia«

900 g Mangoldblatter

800 g kleine festkochende Kartoffeln
(z.B.Drillinge)

B 500 g mageres Hackfleisch vom Rind
B 100 g Semmelbrosel

B 1 mittelgroRe Zwiebel

B 2 Zweige Rosmarin
|
|

1 EL Petersilie, fein gehackt
Salz

Weitere tolle Rezepte findest du unter
www.gefro.de

Mangold-Hackfleischrollchen mit
Rosmarinkartoffeln

Rezept fur 4 Personen
Zubereitung ca. 50 Minuten

N&ahrwerte pro Portion:

15,6 g Fett 55,5 g Kohlenhydrate 36,2 g Eiwei3 12,4 g Ballaststoffe
522 kcal Brennwert

Mangold vorbereiten:

Den Ofen auf 160 °C vorheizen. 900 g Mangold vom harten Strunk befreien. Die Blatter
fur 1 Minute in kochendes Salzwasser geben, herausnehmen und in kaltem Wasser
abschrecken. 12 Blatter auf Kiichenpapier abtropfen lassen, die restlichen ausdriicken
und fein hacken. 1 mittelgroRe Zwiebel schalen und fein wirfeln.

Fullung zubereiten:

1 EL GEFRO Omega-3-Speisedl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebelwurfel glasig
anschwitzen, 500 g mageres Rinderhack zugeben und kriimelig anbraten. 6 g GEFRO
Tomatensuppe unterrihren. Dann 100 g Semmelbrosel, die gehackten Mangoldblatter
und 1 EL fein gehackte Petersilie untermengen. Mit GEFRO BIO Wurzmischung Bella
Italia abschmecken.

Réllchen formen & schmoren:

Die Hackfleischmasse auf die Mangoldblatter geben, einrollen und mit Zahnstocher oder
Kuchengarn fixieren. Die Rdéllchen in eine ofenfeste Form legen, mit 300 ml klarer Brihe
aus GEFRO Suppe begief3en und ca. 25 Minuten im Ofen schmoren.

Rosmarinkartoffeln zubereiten:

800 g kleine festkochende Kartoffeln (z. B. Drillinge) in Ecken schneiden. Auf ein mit
Backpapier belegtes Blech geben, mit 2 EL GEFRO Bio Olivendl Nativ Extra, den
gezupften Nadeln von 2 Rosmarinzweigen und etwas Salz mischen. Ebenfalls etwa 25
Minuten im Ofen goldbraun und knusprig backen.

Anrichten & Servieren:

Die geschmorten Mangoldrélichen mit dem Schmorfond und den Rosmarinkartoffeln auf
Tellern anrichten und sofort servieren.

Tipp: Statt Mangold kdnnen auch feste, grof3e Spinatblatter verwendet werden - das
Ergebnis wird ebenso kostlich.


https://www.gefro.de/products/unraffiniertes-omega-3-speiseol-ds-test
https://www.gefro.de/products/olivenoel-nativ-extra-kaltgepresst-bio
https://www.gefro.de/products/gefro-suppe-universelle-wuerze
https://www.gefro.de/products/tomatensuppe
https://www.gefro.de/products/italienische-wuerzmischung-bio
https://www.gefro.de

