Kochen mit GEFRO - www.gefro.de/rezepte

3 - )
\ L . .;@41
N Ga

-
S

Alle GEFRO-Produkte, die du zum

Nachkochen bendtigst, kannst du bequem im Sp ag h ettl -NeSter m It Ap rl kosen u n d
Shop bestellen. H u h n C h en

GEFRO GmbH & Co. KG .
87697 Memmingen / Allgau Rezept fiir 4 Personen

Telefon 08331 /95 95 0 Zubereitung ca. 30 Minuten
Telefax 08331 /95 95 17

E-Mail: info@gefro.de N&ahrwerte pro Portion:

17,4 g Fett 77,6 g Kohlenhydrate 34,2 g Eiwei3 10,4 g Ballaststoffe
. 622 kcal Brennwert
Einkaufszettel

Spaghetti-Nester mit Aprikosen und Nudeln kochen:
Huhnchen

B 400 g GEFRO Ballaststoff
Spaghetti-Nester

400 g GEFRO Ballaststoff Spaghetti-Nester nach Packungsangabe in reichlich
Salzwasser bissfest garen. Anschlie3end auf ein Sieb abgiel3en und gut abtropfen lassen.

B 1 EL GEFRO Omega-3-Speised| Hihnchen und Zwiebeln anbraten:

W 100 ml GEFRO Suppe 300 g Hahnchenbrustfilet in diinne Scheiben schneiden. 1 rote Zwiebel schalen, halbieren
® 300 g Hahnchenbrustfilet und in feine Streifen schneiden.

B 200 g Schmand, 20% Fett

W 4 frische Aprikosen 1 EL GEFRO Omega-3-Speisedl in einem groRen Topf erhitzen und die Zwiebelstreifen

® 1 Stick rote ZV‘_'iebeI darin bei mittlerer Temperatur glasig andinsten. Die Hahnchenstreifen zugeben, leicht
=3 Estre.lgonzwelge ) } anbraten und mit Salz sowie frisch gemahlenem Pfeffer wirzen.

B 1 TL Zitronenschale, frisch gerieben

B Salz Sol3e zubereiten:

B Pfeffer, frisch gemahlen Mit 200 ml klarer Briihe aus GEFRO Suppe abloschen, kurz aufkochen und etwa 5

Weitere tolle Rezepte findest du unter Minuten leicht kocheln lassen.

www.gefro.de
In der Zwischenzeit 4 frische Aprikosen halbieren, entkernen und in diinne Spalten

schneiden. Die Blatter von 3 Estragonzweigen zupfen.

Aprikosen & Schmand einriihren:

Die Aprikosenspalten, den Estragon und 1 TL frisch geriebene Zitronenschale in den Topf
geben. Danach 200 g Schmand (20 % Fett) unterriihren, bis eine cremige Sol3e entsteht.

Nudeln zugeben & servieren:
Die abgetropften Spaghetti-Nester in die SoR3e geben, alles gut vermengen und nochmals
kurz aufkochen lassen.

In tiefen Tellern anrichten und sofort servieren.
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https://www.gefro.de/products/ballaststoff-spaghetti-hartweizen
https://www.gefro.de/products/omega-3-speiseoel-unraffiniert
https://www.gefro.de/products/gefro-suppe-universelle-wuerze
https://www.gefro.de
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Tipps & Varianten

Tipp: Besonders aromatisch wird das Gericht, wenn man die Aprikosen kurz in der
Pfanne karamellisiert, bevor sie in die Sol3e kommen.

Variante: Statt Estragon kann auch frischer Basilikum oder Zitronenthymian verwendet
werden - das verleiht der SoRRe eine frische Note.
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