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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
Ofenkartoffeln mit Gemuse-Specksof3e
B 150 ml GEFRO Suppe

B 40 g GEFRO Helle Sol3e

B GEFRO Krauterwirze

B 1 EL GEFRO Omega-3-Speisedl

B GEFRO Bio Olivendl Nativ Extra

| 8 Kartoffeln, festkochend, a ca. 200 g
B 2 Stangen Staudensellerie

B 1 kleine Karotte

W 1 g Zwiebel

B 100 g mageren Speck oder
Kochschinken

400 ml Milch

80 g geriebener Bergkase

2 EL Schnittlauch, fein geschnitten

Weitere tolle Rezepte findest du unter
www.gefro.de

Ofenkartoffeln mit Gemise-Specksolie

Rezept fur 4 Personen
Zubereitung ca. 45 Minuten

Néhrwerte pro Portion:

18,3 g Fett 72,5 g Kohlenhydrate 21,9 g Eiwei3 10,9 g Ballaststoffe
555 kcal Brennwert

Kartoffeln vorbereiten:

Den Ofen auf 200 °C vorheizen. 8 Kartoffeln jeweils auf ein Stiick Alufolie setzen, mit 2 EL
GEFRO Bio Olivendl Nativ Extra betraufeln und mit etwas GEFRO Krauterwirze
bestreuen. Die Alufolie fest um die Kartoffeln wickeln und etwa 45 Minuten im
vorgeheizten Ofen garen.

Gemuse schneiden:
In der Zwischenzeit 2 Stangen Staudensellerie in diinne Scheiben schneiden. 1 kleine
Karotte sowie 1 Gemusezwiebel schélen und fein wurfeln.

Gemise garen:
1 EL GEFRO Omega-3-Speisedl in einer Pfanne erhitzen, das Gemuse zugeben und
andinsten. 150 ml GEFRO Bruheangief3en und das Gemuse bissfest garen.

Speck anbraten:
100 g mageren Speck in Streifen schneiden und in einer Pfanne ohne Fett anrgsten.

Sol3e zubereiten:

400 ml Milch in einen Topf geben, erwarmen, 40 g GEFRO Helle SolRe einrihren,
aufkochen und etwa 3 Minuten kdcheln lassen. Das Gemise und den gerdsteten Speck in
die Sof3e geben.

B Anrichten & Servieren:

Die Ofenkartoffeln aus der Folie nehmen, aufschneiden und etwas auseinanderdriicken.
Auf Tellern anrichten und mit 80 g geriebenem Bergk&se sowie 2 EL fein geschnittenem
Schnittlauch bestreuen. Mit der Gemiise-Specksol3e servieren.
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https://www.gefro.de/products/gefro-suppe-universelle-wuerze
https://www.gefro.de/products/helle-sosse
https://www.gefro.de/products/kraeuterwuerze
https://www.gefro.de/products/omega-3-speiseoel-unraffiniert
https://www.gefro.de/products/olivenoel-nativ-extra-kaltgepresst-bio
https://www.gefro.de
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Tipps & Varianten
Tipp: Die Gemise-SpecksolRe passt auch hervorragend zu Spatzle oder Bandnudeln

- so wird aus der Beilage ein vollwertiges Hauptgericht.

Variante: Wer es herzhafter mag, gibt ein paar Tropfen GEFRO Paprika-Chili
Wiirzmischung in die SoRRe - das bringt eine angenehme Schérfe.

Variante: Statt Speck kann man auch gebratenen Lauch oder Champignons
verwenden - ideal fir eine vegetarische Version.
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