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

Alle GEFRO-Produkte, die Sie zum
Nachkochen benétigen, kdnnen Sie
bequem im Shop bestellen.

GEFRO GmbH & Co. KG
87697 Memmingen / Allgdu

Telefon 08331/95950
Telefax 08331/959517

E-Mail: info@gefro.de

Einkaufszettel

Fischrélichen mit Weinsofe

300 ml GEFRO Suppe

GEFRO Helle SoRe

GEFRO Kréuterwiirze

GEFRO Omega-3-Speisedl

1 EL GEFRO BIO Wiirzmischung
»Indisch Curry«

4 Schollenfilets, a 180 g

300 g Seelachsfilet

einige Tropfen Zitronensaft
einige Tropfen WorcestersoRe
Pfeffer aus der Miihle

200 ml Sahne

1 Eiweil

2 Friihlingszwiebeln

100 ml WeiBwein

Alufolie

Weitere tolle Rezepte finden Sie unter
www.gefro.de

Fischrollchen mit Weinsof3e

Rezept fiir 4 Personen
Zubereitung ca. 45 Minuten

Néahrwerte pro Portion:

21 g Fett 6 g Kohlenhydrate 52 g Eiweill 495 kcal Brennwert

Fischrélichen mit Weinsoe

18 Fisch vorbereiten:

4 Schollenfilets a 180 g waschen und trocken tupfen. Mit einigen Tropfen Zitronensaft und
WorchestersoRe betraufeln, dann mit GEFRO Krauterwiirze und Pfeffer wiirzen. Kurz ziehen
lassen.

20 Farce herstellen:

300 g Seelachsfilet hacken, leicht anfrieren und mit 1 Eiwei und 100 ml Sahne fein piirieren.
Mit GEFRO Krauterwiirze und 1 EL GEFRO BIO Wiirzmischung Indisch-Curry abschmecken.

2 Friihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden und unter die Farce mischen.

30 Rollchen formen:

Die Fischfarce gleichmaRig auf den Schollenfilets verteilen, diese vorsichtig aufrollen.
Etwas GEFRO Omega-3-Speised| auf zugeschnittene Stiicke Alufolie streichen, die
Fischrollchen darauflegen, fest einwickeln und verschlieRen.

4% Garen:
Die Rollen in kochendem Salzwasser ca. 12 Minuten garen. Danach vorsichtig aus der Folie
nehmen.

58 WeinsoBe zubereiten:
300 ml Briihe aus GEFRO Suppe, 100 ml WeiRwein und 100 ml Sahne aufkochen. Mit GEFRO
Helle SoRe binden, kurz kdcheln lassen und abschmecken.

60 Anrichten:
Die Fischrollchen auf Tellern anrichten und mit der heiBen WeinsoRRe servieren.

¥ Tipps & Varianten:

i Tipp: Dazu passen feine Bandnudeln oder Duftreis und ein knackiger griiner Salat.

il Variante: Ersetzen Sie den Weilwein durch Prosecco fiir eine besonders elegante Note - oder
geben Sie etwas frischen Zitronenabrieb in die SoRe fiir mehr Frische.

i Nicht vergessen: Die Fischrdlichen lassen sich wunderbar vorbereiten - einfach vor dem
Garen kiihl stellen und erst kurz vor dem Servieren pochieren.
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