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

Gemiiseallerlei mit Schupfnudeln und
KréutersoRe

100 ml GEFRO Suppe

1 EL GEFRO Omega-3-Speisedl
30 g GEFRO Helle SoRe

500 g Spitzkohl

2 Karotten, mittelgroR3

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
Krautersofde

Rezept fiir 4 Personen
Zubereitung ca. 30 Minuten

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

17,6 g Eiweill 10,6 g Ballaststoffe 436

Gemiiseallerlei mit Schupfnudeln in KrautersoRe

18 Gemiise vorbereiten:

500 g Spitzkohl putzen und in mundgerechte Stiicke schneiden.

2 mittelgrofe Karotten schélen und in ca. 1 cm dicke, schrdge Scheiben schneiden.

1 kleine Zucchini der Lange nach halbieren und ebenfalls in 1 cm dicke Scheiben schneiden.
100 g Champignons je nach GroRe halbieren oder vierteln.

20 Gemiise garen:

1 EL Butter in einer groBen Pfanne zerlassen.

Spitzkohl und Karotten zugeben und kurz andiinsten.

Mit 100 ml GEFRO Suppe abldschen und 4 Minuten kocheln lassen.

Dann Zucchini, Champignons und 100 g Erbsen hinzufiigen und weitergaren.

30 Schupfnudeln anbraten:

In einer zweiten Pfanne 1 EL GEFRO Omega-3-Speisedl erhitzen.

500 g Schupfnudeln darin kraftig goldbraun anbraten, leicht salzen und anschlieBend zum
Gemiise geben.

4% KrautersoRe zubereiten:

250 ml Milch (1,5 % Fett) in einem Topf erwarmen, 30 g GEFRO Helle SoBe einriihren und
aufkochen.

3 EL fein geschnittene Krauter (z. B. Petersilie, Schnittlauch, Kerbel) untermischen.

Die SoRe iiber das Gemiise und die Schupfnudeln gieRen, 2 EL Sauerrahm zugeben und alles
gut verriihren.

Bei mittlerer Temperatur ca. 3 Minuten kdcheln lassen.

50 Anrichten & Servieren:
Das Gemiise-Schupfnudel-Gericht auf Tellern anrichten und heil servieren.

¥ Tipps & Varianten:

i Tipp: Besonders aromatisch wird das Gericht, wenn man die Krautersofe mit einem Spritzer
Zitronensaft oder etwas Muskat verfeinert.

il Variante: Statt Schupfnudeln schmecken auch Spétzle oder Gnocchi hervorragend zu diesem
bunten Gemiise.

B Extra-ldee: Fiir mehr Farbe und Vitamine kdnnen zusétzlich Brokkolirdschen oder rote
Paprikastreifen mitgekocht werden.


https://www.gefro.de/
https://www.gefro.de/
https://www.gefro.de/suppen/gefro-suppe/
https://www.gefro.de/weitere-produkte/speiseoele-und-fette/omega-3-speiseoel/
https://www.gefro.de/sossen/helle-sosse/
https://www.gefro.de/rezepte/
https://www.gefro.de/
https://www.gefro.de/

i Nicht vergessen: Das Gemiiseallerlei schmeckt auch am nachsten Tag aufgewarmt - ideal als
Meal-Prep-Gericht.



