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

Alle GEFRO-Produkte, die Sie zum
Nachkochen bendtigen, kdnnen Sie

Zanderfilet in korniger Schalotten-

bequem im Shop bestellen.

GEFRO GmbH & Co. KG
87697 Memmingen / Allgdu

Telefon 08331 /95950
Telefax 08331/959517

E-Mail: info@gefro.de

Einkaufszettel

Zanderfilet in korniger Schalotten-
SenfsoBe mit Bohnen-Kartoffelgemiise

1 TL GEFRO Suppe

1 EL GEFRO Helle SoRe

3 EL GEFRO Bio Olivendl Nativ Extra
600 g Buschbohnen

800 g Pellkartoffeln, gekocht

0,5 EL Bohnenkraut, fein gehackt

1 EL Butter

4 Schalotten, fein gewiirfelt

2 EL grobkdrniger Dijon-Senf

2 EL Schnittlauch, fein geschnitten
4 Zanderfilets a 150 g

Salz

Pfeffer, frisch gemahlen

Weitere tolle Rezepte finden Sie unter
www.gefro.de

Senfsofde mit Bohnen-Kartoffelgemiise

Rezept fiir 4 Personen
Zubereitung ca. 40 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
11,5 g Fett 35,4 g Kohlenhydrate
kcal Brennwert

36,2 g Eiweil} 9,7 g Ballaststoffe 397

Zandefrfilet in kdrniger Schalotten-Senfsoe mit Bohnen-Kartoffelgemiise

18 Gemiise vorbereiten:
600 g Buschbohnen putzen, halbieren und in kochendem Salzwasser bissfest garen.
Auf ein Sieb geben und mit kaltem Wasser abschrecken.

20 Kartoffelgemiise zubereiten:

800 g gekochte Pellkartoffeln schalen und in etwa 1 x 1 cm groBe Wiirfel schneiden.

200 ml Wasser in einem Topf erhitzen und 1 TL GEFRO Suppe einriihren.

Kartoffelwiirfel und Bohnen hineingeben und in der Gemiisebriihe erwarmen.

Mit Pfeffer und % EL Bohnenkraut abschmecken, 1 EL Butter unterriihren und warm halten.

30 SenfsoBe kochen:

1 EL GEFRO Bio Olivendl Nativ Extra in einem kleinen Topf erhitzen.

Fein gewiirfelte Schalotten darin glasig andiinsten.

Mit 250 ml Wasser abldschen, 1 EL GEFRO Helle SoRe einriihren und kurz aufkochen lassen.
2 EL grobkdrnigen Dijon-Senf und 2 EL fein geschnittenen Schnittlauch unterriihren.

48 Zander braten:

2 EL GEFRO Bio Olivendl Nativ Extra in einer Pfanne erhitzen.

4 Zanderfilets (a 150 g) mit Salz und Pfeffer wiirzen und von jeder Seite ca. 2 Minuten
anbraten.

50 Anrichten & Servieren:
Das Bohnen-Kartoffelgemiise auf Tellern anrichten.
Die Zanderfilets darauflegen, mit der Schalotten-SenfsoRe iibergieBen und sofort servieren.

¥ Tipps & Varianten:

B Tipp: Fiir eine feine, cremigere SoBe riihren Sie zusatzlich 1 EL Créme fraiche unter - das
rundet den Senfgeschmack mild ab.

i Variante: Auch Seelachs- oder Forellenfilets schmecken kdstlich mit dieser Senfsofe.

i Beilagen-Tipp: Wer mag, serviert dazu ein Stiick frisches Baguette, um die aromatische Sofe
aufzunehmen.

@l Nicht vergessen: Der kornige Dijon-Senf sorgt fiir den typischen rustikalen Geschmack - ihn
erst kurz vor dem Servieren einriihren, damit die Kérner schon erhalten bleiben.
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