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

Alle GEFRO-Produkte, die Sie zum Mohren-Lauchgemiise mit Kiirbiskernél

Nachkochen bendtigen, konnen Sie
bequem im Shop bestellen.

Rezept fiir 4 Personen
GEFRO GmbH & Co. KG Zubereitung ca. 40 Minuten
87697 Memmingen / Allgau
Nahrwerte pro Portion:

Telefon 08331/95950 10 g Fett 33,7 g Kohlenhydrate 10,5 g Eiweild 14,5 g Ballaststoffe 269

Telefax 08331 /959517 kcal Brennwert

E-Mail: info@gefro.de Mbhren-Lauchgemiise mit Kiirbiskerndl 1,5 kg junge Méhren mit Griin putzen, schilen und in

. etwa 0,5 cm dicke Scheiben schneiden. Vom Lauch (2 Stangen) das obere dunkle Griin
entfernen, die Lauch stangen der Lange nach halbieren, waschen und in 1 cm breite

Elnkaufszettel Streifen schneiden. 250 g festkochende Kartoffeln schilen und in etwa 1 cm groBe Wiirfel

Mdhren-Lauchgemiise mit Kiirbiskerndl schneiden.

= GEFRO Gourmet Kiirbis Cremesuppe

= 1,5 kg junge Mohren mit Griin In kochendem Salzwasser separat zuerst die Karotten, dann den Lauch und zuletzt die

= 2 Stangen Lauch Kartoffelwiirfel bissfest garen und auf ein Sieb geben.

= 250 g Kartoffeln, festkochend

= Salz In einem Topf 300 ml Milch, 1,5% Fett, erwdrmen, 40 g GEFRO Gourmet Kiirbis Cremesuppe

= 300 ml Milch, 1,5% Fett einriihren und aufkochen. Die Karotten, den Lauch und die Kartoffelwiirfel in den Topf

= 2 EL Kiirbiskerne geben und mit der Kiirbissuppe vermischen.

= 1 Bund glatte Petersilie, fein gehackt

= 2 EL Kiirbiskerndl 2 EL Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett anrdsten.

Weitere tolle Rezepte finden Sie unter Das Mohren-Lauchgemiise auf Tellern anrichten und mit 1 Bund fein gehackter Petersilie

www.gefro.de sowie den Kiirbiskernen bestreuen. Mit 2 EL Kiirbiskerndl betrdufeln und servieren.
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