Zweierlei Zucchini-Schiffchen Veggie-Style

Zutaten (fiir 4 Portionen) Nahrwerte
Fir die Zucchini-Schiffchen Fir die Couscous-Fullung Pro 100 Gramm
* 4 mittelgrof3e Zucchini e 200 ml Wasser 120 keal

+ 100 g Couscous 5 g Eiweil
Fir die Ratatouille-Fillung e % TL Currypulver 6 g Fett
«  1kleine gelbe Paprika « 30 g Mandeln 11 g Kohlenhydrate
e 1Tomate « 259 Cranberries
« 1Knoblauchzehe e 20 g geriebener Parmesan
e 120 g Feta .
e 759g0Oliven Fir den Zitronen-Joghurt-Dip
e 1TL gehackter Rosmarin e 350 g griechischer Joghurt
e Salz und Pfeffer « % Bio-Zitrone, Schale und Saft

e % Bund Petersilie
Auf3erdem . Salz
e« 2 EL Rapsol

Zeitaufwand: 35 Minuten zzgl. 35 Minuten Backzeit
Zubereitung

1. Den Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen. Eine Auflaufform mit Ol einfetten.

2. Fir die Schiffchen die Zucchini waschen, trocken tupfen und den Stielansatz
abschneiden. Die Zucchini langs halbieren und mit einem Teel6ffel aushohlen,
dabei einen kleinen Rand stehen lassen. Das Fruchtfleisch fein wiirfeln.

3. Fur die Ratatouille-Fiillung Paprika und Tomate waschen und trocken tupfen. Probieren Sie statt Currypulver
Die Paprika entkernen und in kleine Wiirfel schneiden. Den Stielansatz der auch einmal Zatar - eine arabische
Tomate entfernen und die Tomate fein wiirfeln. Die Knoblauchzehe schélen Gewiirzmischung mit Thymian,
und in feine Scheiben schneiden. Den Feta broseln, die Oliven in Scheiben Oregano, Sesam und Schwarz-
schneiden. kiimmel.

4. Alles in einer Schiissel zusammen mit dem gehackten Rosmarin und der Hélfte
der gewdirfelten Zucchini mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
4 Zucchinihalften damit fllen.

5. Fir die Couscous-Fillung das Wasser aufkochen und in eine Schale geben.
Den Couscous mit dem Currypulver mischen und in das heifl3e Wasser riihren,
15 Minuten quellen lassen.

6. Die Mandeln in einer Pfanne ohne Ol résten, abkiihlen lassen und grob hacken.
Die Cranberries ebenfalls hacken. Den Couscous mit Mandeln, Cranberries
und den restlichen Zucchiniwirfeln mischen und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Couscous-Fillung in die restlichen Zucchinihélften fillen und mit
Parmesan bestreuen.

7. Die gefiillten Zucchini in die Auflaufform legen und im hei3en Ofen
35-40 Minuten backen.

8. Fir den Dip den Joghurt mit Zitronenschale und -saft mischen. Die Petersilie
waschen, trocken tupfen und Blatter fein hacken. Mit dem Dip verriihren und
mit Salz abschmecken.

9. Die Zucchini-Schiffchen zusammen mit dem Joghurt servieren.
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