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

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

Wirsing mit Gemiise-Linsen gefiillt

2 EL GEFRO Balance Klare
Gemiisebriihe Querbeet

30 g GEFRO Balance Helle SoRe Edel &
Gut

2 EL GEFRO Omega-3-Speisedl
GEFRO Krauterwiirze

250 g Berglinsen

1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel

300 g Wurzelgemiise, fein gewiirfelt
2 EL Petersilie, fein gehackt

12 groRe Wirsingblatter

Salz

250 ml Milch, 1,5 % Fett

Einige Zweige frische Krauter zum
Garnieren

Weitere tolle Rezepte finden Sie unter
www.gefro.de

Wirsing mit Gemiise-Linsen gefiillt

Rezept fiir 4 Personen
Zubereitung ca. 70 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
17,1 g Fett 43,8 g Kohlenhydrate

kcal Brennwert

20,8 g Eiweil 11 g Ballaststoffe 419

Wirsing mit Gemiise-Linsen gefiillt

18 Linsen kochen:
250 g Berglinsen in reichlich Wasser mit 2 EL GEFRO Klare Gemiisebriihe Querbeet bissfest
garen. AnschlieRend abgieBen und abtropfen lassen.

20 Gemiise vorbereiten:
1 Knoblauchzehe und 1 Zwiebel schalen.
Knoblauch fein hacken, Zwiebel in feine Wiirfel schneiden.

30 Gemiise-Linsen-Mischung zubereiten:

2 EL GEFRO Omega-3-Speisedl in einer Pfanne erhitzen.

Knoblauch und Zwiebelwiirfel darin andiinsten, 300 g fein gewiirfeltes Wurzelgemiise zugeben
und kraftig anbraten.

Mit 2-3 EL Wasser abloschen und garen, bis die Fliissigkeit verdunstet ist.

Mit etwas GEFRO Krauterwiirze abschmecken.

Mit den abgetropften Linsen und 2 EL fein gehackter Petersilie vermischen.

4% Wirsingblatter blanchieren:

Den Strunk aus 12 groRen Wirsingblattern entfernen.

Die Blatter 3 Min. in kochendem Salzwasser garen, herausnehmen, in kaltem Wasser abkiihlen
und gut abtropfen lassen.

58 Packchen fiillen & formen:

Die Linsen-Gemiise-Mischung mittig auf die Wirsingblatter setzen.

Die Blatter zu kleinen Packchen einrollen.

Mit Zahnstochern oder Kiichengarn fixieren.

In eine ofenfeste Form legen, etwas Wasser zugieBen, mit Alufolie abdecken und im
vorgeheizten Ofen bei 160 °C ca. 20 Min. erwdrmen.

6l Helle SoBe zubereiten & servieren:

250 ml Milch erwarmen.

30 g GEFRO Helle SoRe Edel & Gut einriihren und aufkochen.

Die Wirsingpackchen mit der hellen SoRe anrichten und mit frischen Krdautern garnieren.

¥ Tipps & Varianten

® Tipp: Die Wirsingpdckchen lassen sich sehr gut vorbereiten. Einfach fertig gerollt im
Kiihlschrank lagern und spater im Ofen erhitzen.

H Variante: Statt Wurzelgemiise passen auch fein gewiirfelte Pilze hervorragend in die Fiillung -
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sie machen das Gericht besonders aromatisch.
i Nicht vergessen: Achte darauf, die Wirsingblatter nach dem Blanchieren gut trocken zu
tupfen. So lassen sich die Packchen leichter formen und halten besser.



