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

Geschmorte Kalbsschulter mit Zitrone,

Oliven und Gemiisereis

= 1EL GEFRO Suppe

GEFRO Fleischwiirze

GEFRO Omega-3-Speisedl

GEFRO Bio Olivendl Nativ Extra

GEFRO BIO Wiirzmischung »Bella Italia«

1,5 kg Kalbsschulter, kiichenfertig

ausgelost

4 Knoblauchzehen, geschalt

= 1 Karotte, geschalt und grob gewiirfelt

= 0,5 Knollensellerie, geschélt und grob
gewiirfelt

= 0,5 Stange Lauch, geputzt und in Ringe
geschnitten

= 2 Zwiebeln, geschélt und grob
gewiirfelt

= 1 EL Tomatenmark

= 300 ml trockener WeiRwein

1 KrauterstrauRchen aus Rosmarin,

Thymian, Salbei

1 groBe Zucchini, gewiirfelt

250 g Risottoreis

Salz

2 Strauchtomaten, entkernt und

gewiirfelt

15 entkernte Kalamata-Oliven, halbiert

= 1 unbehandelte Zitrone, abgeriebene
Schale und Saft

Weitere tolle Rezepte finden Sie unter
www.gefro.de

Geschmorte Kalbsschulter mit Zitrone,
Oliven und Gemiisereis

Rezept fiir 4 Personen
Zubereitung ca. 180 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
29,7 g Fett 49,2 g Kohlenhydrate 83,3 g Eiweil} 7,5 g Ballaststoffe 864

kcal Brennwert
Geschmorte Kalbsschulter mit Zitrone, Oliven und Gemiisereis D

10 Fleisch vorbereiten & anbraten:

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

1,5 kg kiichenfertige, ausgeloste Kalbsschulter mit GEFRO Fleischwiirze rundum wiirzen.
In einem Bréater etwas GEFRO Omega-3-Speised| erhitzen und das Fleisch von allen Seiten
kraftig anbraten.

Die Kalbsschulter anschlieBend herausnehmen und beiseitestellen.

20 Gemiise anrdsten & Sofe ansetzen:

4 geschalte Knoblauchzehen sowie das vorbereitete Gemiise (z. B. Karotte, Sellerie, Lauch und
Zwiebeln) in den Bréter geben und kraftig anrgsten.

1 EL Tomatenmark einriihren und kurz mitrosten, bis es leicht karamellisiert.

Mit 300 ml WeiBwein abloschen und 600 ml Wasser zugeben.

1 EL GEFRO Suppe einriihren und aufkochen.

Die Kalbsschulter und ein KrauterstrauRchen aus Rosmarin, Thymian und Salbei in den Bréter
geben.

30 Fleisch schmoren:

Den Brater mit Deckel fiir ca. 2,5 Stunden in den Ofen geben.

Nach der Halfte der Garzeit die Temperatur auf 150 °C reduzieren.

Das Fleisch regelmaRig mit der Bratfliissigkeit begieRen, damit es schon saftig bleibt.

4% Gemiisereis kochen:

In einem Topf etwas GEFRO Bio Olivendl Nativ Extra erhitzen und die Zucchiniwiirfel darin
anschwitzen.

250 g Risottoreis zugeben und glasig werden lassen.

Mit 500 ml Wasser abldschen, leicht salzen und mit GEFRO BIO Wiirzmischung Bella
Italia wiirzen.

Die Tomatenwiirfel untermischen und den Gemiisereis garen, bis die Fliissigkeit fast
vollstandig aufgenommen ist.

5 SoRe vollenden & servieren:

Die Kalbsschulter aus dem Ofen nehmen und die BratensoRe durch ein Sieb in einen Topf
gielen.

15 entkernte, halbierte Kalamata-Oliven sowie den Saft und die abgeriebene Schale einer
unbehandelten Zitrone hinzufiigen und kurz erhitzen.
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Die Kalbsschulter in diinne Scheiben schneiden, mit der aromatischen Zitronen-Oliven-SoRe
tibergieBen und zusammen mit dem Gemiisereis servieren.

¥ Tipps & Varianten:

i Tipp: Wer den SoRengeschmack intensiver mag, kann sie vor dem Servieren leicht einkochen
oder mit einem Stiick kalter Butter binden.

BVariante: Statt Weiwein ldsst sich auch ein trockener Rosé verwenden - das verleiht der
SoRe eine feine Fruchtigkeit.

i Nicht vergessen: Den Gemiisereis kurz vor dem Servieren mit etwas frischer Petersilie
bestreuen - das sorgt fiir Farbe und Frische auf dem Teller.



