Vegetarisch

Gefullte Zucchini | e

Hauptspeise 30 leicht
Rezeptart Zubereitung  Schwierigkeit

30

Zutaten fur 4 Portionen Zubereitung

1 grolRe oder 3 kleine Zucchini Den Couscous laut Packungsanleitung mit kochendem

2 EL Sonnenblumendl Wasser Ubergief3en und aufquellen lassen. Zwiebel und

Salz Knoblauch schélen, fein hacken und mit dem klein

Pfeffer geschnittenen Porree in Sonnenblumendl zu goldgelber
Farbe anrdsten. Den Schafkase fein wiirfelig schneiden oder

Falle: zerbrdseln und mit den restlichen Zutaten auf3er dem

50 g Couscous Steirischen Kirbiskernél g.g.A. zu einer Masse vermengen,

1 Zwiebel gut abschmecken.

5 Knoblauchzehen Die Zucchini waschen, die grof3e in etwa 1 cm dicke

1/3 Stange Porree Scheiben schneiden, die kleinen der Lange nach halbieren.

1 EL Sonnenblumendl Das weiche Kerngeh&use herausschaben, die Zucchini mit

100 g Schafkése von den Weizer Sonnenblumendl bepinseln, salzen und pfeffern und auf ein

Schafbauern befettetes Blech setzen. Die Hélfte der Fille auf die Zucchini

250 g Steirische Kéferbohnen g.U., verteilen, mit einem Lo6ffel eine leichte Vertiefung in die Fille

gekocht und fein gehackt driicken, Steirisches Kirbiskerndél g.g.A. in die Vertiefung

Krautersalz traufeln, die restliche Fullung daruber verteilen,

Pfeffer abschlieRend den fein geriebenen Gouda auf die Fiille

Bohnenkraut streuen und die Zucchini im vorgeheizten Ofen bei 180 ° C

3 EL Steirisches Kurbiskerndl g.g.A. HeiRluft ca. 25 — 30 Minuten tberbacken.

50 g Gouda, gerieben, zum Bestreuen Tipp: Das Gericht eignet sich als Hauptgericht mit einem

grinen Salat mit Steirischem Kirbiskerndl g.g.A. oder als
warme Vorspeise evtl. mit Kiirbiskernpesto serviert.
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