Kochen mit GEFRO - www.gefro.de/rezepte/

Alle GEFRO-Produkte, die Sie zum
Nachkochen bendtigen, konnen Sie
bequem im Shop bestellen.

GEFRO GmbH & Co. KG
87697 Memmingen / Allgau

Telefon 08331 /95950
Telefax 08331 /959517

E-Mail: info@gefro.de

Einkaufszettel

Gemiiseallerlei mit Schupfnudeln und

KrautersoBe

GEFRO Suppe

GEFRO Omega-3-Speisedl
GEFRO Helle SoRe

500 g Spitzkohl

2 Karotten, mittelgroR

1 kleine Zucchini

100 g Champignons

1 EL Butter

100 g griine Erbsen, TK
500 g Schupfnudeln, Salz
250 ml Milch, 1,5% Fett
3 EL fein geschnittene Krauter
2 EL Sauerrahm

Weitere tolle Rezepte finden Sie unter

www.gefro.de

Gemiiseallerlei mit Schupfnudeln und
Krautersofle

Rezept fiir 4 Personen
Zubereitung ca. 30 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
19,8 g Fett 46 g Kohlenhydrate
kcal Brennwert

17,6 g Eiweil 10,6 g Ballaststoffe 436

Gemiiseallerlei mit Schupfnudeln in KrautersoBe: 500 g Spitzkohl putzen und mundgerechte
Stiicke schneiden. 2 mittelgroRe Karotten schilen und in ca. 1 cm dicke, schrége Scheiben
schneiden. 1 kleine Zucchini der Lange nach halbieren und ebenfallsin 1 cm dicke
Scheiben schneiden. 100 g Champignons je nach GroRe halbieren oder vierteln.

1 EL Butter in einer groRen Pfanne zerlaufen lassen, Spitzkohl und Karotten zugeben und
andiinsten. Mit 100 ml klarer Briihe aus GEFRO Suppe abléschen und 4 Min. kdcheln lassen.
Die Zucchini, die Champignons und die Erbsen zugeben.

In der Zwischenzeit 1 EL GEFRO Omega-3-Speisedl in einer Pfanne erhitzen und 500 g
Schupfnudeln darin kréftig anbraten. Mit etwas Salz wiirzen und zum Gemiise geben.

250 ml Milch (1,5% Fett) in einem Topf erwarmen, 30 g GEFRO Helle SoRe einriihren und
aufkochen. 3 EL fein geschnittene Kréuter (z. B. Petersilie, Schnittlauch, Kerbel)
unterriihren und die SoBe iiber die Gemiise-Schupfnudel-Mischung geben. 2 EL Sauerrahm
zugeben, alles gut miteinander vermengen und bei mittlerer Temperatur unter Riihren etwa
3 Min. kdcheln lassen. Auf Tellern anrichten und servieren.
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