Kochen mit GEFRO - www.gefro.de/rezepte/
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Alle GEFRO-Produkte, die Sie zum
Nachkochen bendtigen, kénnen Sie
bequem im Shop bestellen.

GEFRO GmbH & Co. KG
87697 Memmingen / Allgdu

Telefon 08331/95950
Telefax 08331/959517

E-Mail: info@gefro.de

Einkaufszettel

Mandel-Broccoli mit Allgduer KdsesoRe

und Petersilienkartoffeln

100 ml GEFRO Suppe

40 g GEFRO Helle SoRe
GEFRO Krauterwiirze

1 EL GEFRO Omega-3-Speisedl
1 kg kleine festkochende Kartoffeln,
etwa Drillinge

Salz

1 kg Broccolirdschen

40 g Mandeln gehobelt

1 EL Butter

400 ml Milch, 1,5% Fett

2 EL glatte Petersilie, fein gehackt

Weitere tolle Rezepte finden Sie unter
www.gefro.de

60 g Allgduer Bergkase, fein gerieben

Mandel-Broccoli mit Allgduer Kisesof3e
und Petersilienkartoffeln

Rezept fiir 4 Personen
Zubereitung ca. 45 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
18,2 g Fett 53,7 g Kohlenhydrate
kcal Brennwert

23,7 g Eiweill 14,9 g Ballaststoffe 483

Mandel-Broccoli mit Allgauer KdasesoBe und Petersilienkartoffeln

10 Kartoffeln kochen:
1 kg kleine, festkochende Kartoffeln (z. B. Drillinge) in Salzwasser garen, auf ein Sieb abgiefen
und leicht abkiihlen lassen.

20 Broccoli vorbereiten:
Wahrenddessen 1 kg Broccolirdschen in reichlich Salzwasser bissfest garen, abgieBen und mit
kaltem Wasser abschrecken. Die Kartoffeln anschlieRend schalen.

3% Mandeln rosten & Broccoli erhitzen:

40 g gehobelte Mandelblattchen in einer Pfanne ohne Fett goldbraun anrsten.

1 EL Butter mit 100 ml kréftiger, klarer Briihe aus GEFRO Suppe in einem Topf erhitzen und
aufkochen. Den Broccoli hinzufiigen und darin erwarmen.

Die gerosteten Mandelbldttchen unter den Broccoli mischen.

4§ KésesoRe zubereiten:

400 ml Milch (1,5 % Fett) in einem Topf erhitzen, 40 g GEFRO Helle SoRe einriihren und
aufkochen.

Die SoRe vom Herd nehmen und 60 g Allgéuer Bergkase einriihren, bis dieser geschmolzen ist.

50 Kartoffeln anbraten:

1 EL GEFRO Omega-3-Speisedl in einer groBen beschichteten Pfanne erhitzen und die
geschilten Kartoffeln darin anbraten.

Mit GEFRO Krauterwiirze abschmecken und mit 2 EL gehackter Petersilie bestreuen.

68 Anrichten & Servieren:
Den Mandel-Broccoli auf Tellern anrichten, mit der Allgéuer KasesoRe iibergieBen und die
Petersilienkartoffeln dazu servieren.

i Tipps & Varianten:

® Tipp: Fiir ein noch feineres Aroma die KdsesoRe mit einem Schuss Sahne oder einem Spritzer
Zitronensaft verfeinern.

i Variante: Wer es herzhafter mag, ersetzt die Mandelblattchen durch gehackte Haselniisse
oder Walniisse.

il Nicht vergessen: Eine Prise Muskat in der KdsesoBe unterstreicht den Geschmack des
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Allgduer Bergkdses perfekt.



