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

Vegane Pilz-Soljanka

B 1,2 Liter GEFRO Klare Gemusebrtihe
Querbeet

B 2 EL GEFRO Brat- & Frittierol

GEFRO Gewurz-Pfeffer

300 g braune Champignons oder

Steinpilze

300 g Kartoffeln, festkochend

2 rote Zwiebeln

[ |
[ |
m 2 Knoblauchzehen

B 2 grolRe Gewlrzgurken

B 1 je rote und gelbe Paprikaschote

W 2 EL Tomatenmark

B 1 EL Kapern

B 1 EL Agavendicksaft

m Salz

W 2 EL Petersilie, fein gehackt

Weitere tolle Rezepte findest du unter
www.gefro.de

Vegane Pilz-Soljanka

Rezept fur 4 Personen
Zubereitung ca. 60 Minuten

Néhrwerte pro Portion:
13 g Fett 20,6 g Kohlenhydrate 3 g Eiwei3 8,6 g Ballaststoffe 229 kcal Brennwert

Gemuse vorbereiten:

Je 1 rote und gelbe Paprikaschote vierteln, den Strunk entfernen, entkernen und grob
waurfeln.

2 rote Zwiebeln schalen, halbieren und in Streifen schneiden.

2 Knoblauchzehen schélen und sehr fein hacken.

300 g braune Champignons je nach GréRe halbieren oder vierteln.

300 g festkochende Kartoffeln schélen und in ca. 1 cm grof3e Wurfel schneiden.

2 groRRe Gewdrzgurken in Scheiben schneiden.
Gemuse anbraten:
2 EL GEFRO Brat- & Frittierdl in einem groRen Topf erhitzen.

Zwiebelstreifen und Knoblauch darin andiinsten. Champignons und Paprikawrfel
zugeben und kurz anbraten.

Kartoffelwiirfel untermischen und 2 EL Tomatenmark einriihren.

Suppe kochen:
Mit 1,2 Liter klarer Briihe aus GEFRO Klare Gemisebriihe Querbeet abléschen und
aufkochen.

Bei mittlerer Temperatur kdcheln lassen, bis die Kartoffeln weich sind.

Aromatisieren:
Gewirzgurkenscheiben, Kapern und etwas Agavendicksaft zugeben.

Die Suppe etwa 10 Min. ziehen lassen.
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https://www.gefro.de/products/gemuesebruehe-querbeet
https://www.gefro.de/products/hitzebestaendiges-brat-frittieroel
https://www.gefro.de/products/gewuerz-pfeffer-mit-kraeutern
https://www.gefro.de
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Abschmecken & Servieren:

Mit etwas Salz und GEFRO Gewiirz-Pfeffer abschmecken.
Mit 2 EL fein gehackter Petersilie bestreuen und servieren.

Tipps & Varianten
Tipp: Ein Teil des Gurkenwassers kann zum Abschmecken genutzt werden - ideal fur
alle, die den typischen Soljanka-Geschmack intensiver mdgen.

Nicht vergessen: Die Soljanka schmeckt am nachsten Tag noch aromatischer, da die
Aromen vollstandig durchziehen.
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