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

Alle GEFRO-Produkte, die Sie zum
Nachkochen bendtigen, 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

Griessnocken mit KiirbissoRe

1 EL GEFRO Suppe

GEFRO Omega-3-Speisedl

40 g GEFRO Gourmet Kiirbis
Cremesuppe

1,2 Liter Milch, 1,5 % Fett

1 Prise Muskatnuss, frisch gerieben
1 EL Butter

90 g HartweizengrieR

1Ei

50 g Parmesan, frisch gerieben

1 Zwiebel

100 g Mozzarella, gerieben

2 EL Schnittlauch, in feine Rollchen
geschnitten

Weitere tolle Rezepte finden Sie unter
www.gefro.de

Griessnocken mit Kiirbissofde

Rezept fiir 4 Personen
Zubereitung ca. 60 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
17,5 g Fett 31,2 g Kohlenhydrate
kcal Brennwert

24,5 g Eiweily 2,2 g Ballaststoffe 378

Griessnocken mit Kiirbissole

10 GrieBmasse zubereiten:

Den Ofen auf 180 °C vorheizen.

750 ml Milch erwarmen, 1 EL GEFRO Suppe einriihren und 1 Prise geriebene Muskatnuss
zugeben.

Die Milch mit 1 EL Butter aufkochen und 90 g HartweizengrieB unter Riihren langsam einrieseln
lassen.

Etwa 15 Minuten kdcheln lassen und dabei gelegentlich umriihren.

Vom Herd nehmen und erst 1 Ei, dann 50 g frisch geriebenen Parmesan kréaftig unterriihren.
Die GrieBmasse etwa 2 cm dick auf ein Blech streichen und kaltstellen.

28 KiirbissoBe kochen:

1 Zwiebel schalen und fein wiirfeln.

Die Zwiebelwiirfel in einem Topf mit etwas GEFRO Omega-3-Speisedl andiinsten und mit der
restlichen Milch abloschen.

Die Milch erwarmen, 40 g GEFRO Kiirbis Cremesuppe einriihren und aufkochen.

Die KiirbissoRe in eine Auflaufform gieRen.

3 Nocken formen & gratinieren:

Aus der ausgekiihlten Polenta mit einem Ausstecher runde Nocken ausstechen.

Die Nocken in die KiirbissoRe setzen und mit 100 g geriebenem Mozzarella bestreuen.
Fiir ca. 20 Minuten in den vorgeheizten Ofen geben und gratinieren.

4% Anrichten & Servieren:
Die Nocken aus dem Ofen nehmen und mit 2 EL Schnittlauch, in feine Rdllchen geschnitten,
bestreuen.

¥ Tipps & Varianten:

HTipp: Die Polenta kann auch in Ecken geschnitten werden. Die beim Ausstechen {ibrig
gebliebenen Rander lassen sich klein schneiden und in einer Pfanne mit etwas frischem
Gemiise knusprig anbraten - so entsteht im Handumdrehen ein zweites leckeres Gericht.

il Variante mit Speck: Fiir eine herzhaftere Version einfach einige Speckwiirfel in der Pfanne
knusprig anbraten und vor dem Servieren iiber die gratinierten GrieBnocken streuen.

B Herbstliche Variation: Einige gebratene Pilze (z. B. Pfifferlinge oder Champignons) passen
perfekt als aromatische Ergdnzung zu den Grienocken.
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