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

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

Kohlrouladen mit Karotten und Bergkase

gefiillt

= GEFRO Balance Klare Gemiisebriihe

Querbeet

8 groRe Wirsingblatter
800 g Karotten

0,5 Stangen Lauch

1 mittelgroRe Zwiebel
40 g Butter

40 g Bergkdse, gerieben
2 EL Petersilie, fein gehackt
Salz

Pfeffer, frisch gemahlen
20 g Haselniisse

100 g Schmand

Weitere tolle Rezepte finden Sie unter

www.gefro.de

Kohlrouladen mit Karotten und Bergkase
gefiillt

Rezept fiir 4 Personen
Zubereitung ca. 60 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
19,7 g Fett 14,9 g Kohlenhydrate
Ballaststoffe 288 kcal Brennwert

11,6 g Eiweil 1224

Kohlrouladen mit Karotten und Bergkése gefiillt: 8 groRe Wirsingblatter in kochendem
Salzwasser 3 Minuten garen, auf ein Sieb abgieBen und mit kaltem Wasser abschrecken.

800 g Karotten schalen und in etwa 1 cm groBe Wiirfel schneiden. 1/2 Lauch putzen, der
Lange nach halbieren, in diinne Streifen schneiden und waschen. Auf einem Sieb abtropfen
lassen. 1 Zwiebel schélen, halbieren und fein wiirfeln.

Die Halfte der Butter in einem Topf schmelzen und die Zwiebel, den Lauch und die Karotten
darin andiinsten. Mit 100 ml klarer Briihe aus GEFRO Balance Klare Gemiisebriihe Querbeet
abloschen, aufkochen und das Gemiise etwa 5 Minuten kdcheln lassen. Das Gemiise in eine
Schiissel geben und auskiihlen lassen.

In der Zwischenzeit den Ofen auf 180 °C vorheizen.

Die Wirsingblatter auf einem Kiichentuch trockentupfen. Das Gemiise mit 40 g geriebenem
Bergkése und 2 EL fein gehackter Petersilie vermengen, mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen
und auf der Mitte der Wirsingblatter verteilen.

Die Seiten der Blatter einschlagen und zusammenrollen. Die Rouladen mit der Naht nach
unten in einen Brater setzen. Die iibrige Butter flockchenweise darauf verteilen und mit
150 ml klarer Briihe aus GEFRO Balance Klare Gemiisebriihe Querbeet begieRen. Fiir etwa
15 Minuten in den Ofen geben.

In der Zwischenzeit 20 g Haselniisse hacken und in einer Pfanne ohne Fett leicht anrdsten.

Die Rouladen aus dem Ofen nehmen und mit einem Klecks Schmand auf Tellern anrichten.
Mit den gerosteten Haselniissen bestreuen und servieren.
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