Gefullter Zucchini
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Ein Rezept aus der Broschiire ,, Gesund kochen-leicht gemacht*
Zutaten: (fur 2 Personen)
e 2 Zucchini (& ca. 200g)

e 1 Kleine rote Paprika

e 100g Champignons

e Petersilie

o Salz

e 1TL Olivendl

o  Pfeffer, Paprikapulver

e 1Eigelb

e 50g geriebener Schnittkase (fettarm) Bildquelle: BMG
e  400g Erdapfel

e Petersilie

Zubereitung:

e  Zucchini waschen, putzen und l&angs halbieren. Mit einem Teel&ffel leicht aushéhlen und die
Zucchini in Salzwasser drei bis finf Minuten blanchieren, abgielen und abtropfen lassen.

e Paprika waschen, putzen und in Streifen schneiden. Champignons putzen und in Scheiben
schneiden. Petersilie waschen und fein hacken.

e Backrohr auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen

e Paprikastreifen und Champignons in etwas Ol andiinsten. Petersilie dazugeben und mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver wiirzen.

e  Zucchini damit flllen und auf ein Blech setzen. Eigelb mit dem geriebenen Kése verquirlen und
auf die Zucchinifullung geben.

e Zucchini ins vorgeheizte Backrohr geben und bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) ca. 15 Minuten
gratinieren.

e Fur die Beilage: Erdéapfel kochen, schalen und mit etwas Petersilie bestreuen.

e  Geflllte Zucchini und Petersilienerdapfel anrichten und servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Ballaststoffe
305 9¢g 369 17 ¢ 11g




