Geflillte Zucchini

Zutaten

2 Zucchini

5 i 5
¢
- /

 Griinkern-

schrot

120 Gramm grob geschroteter Griinkern

300 ml Wasser

1 Essloffel Senf
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Geflillte Zucchini

1 Essloffel Brihpulver

1 Essloffel SojasoBe

1 kleine Dose Tomaten in Stilicken

1 Teeloffel Thymian
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Geflillte Zucchini

1 Becher Saure Sahne

2 Knoblauchzehen

1 Teeloffel Fondor

1 Teeloffel Oregano
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Gefullte Zucchini

Zubereitung

Topf auf den Herd stellen

Herdplatte auf hochste Stufe einschalten

Wasser in den Topf gieBen

Briihpulver in den Topf geben
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Geflillte Zucchini

Knoblauchzehen schélen

Knoblauch zur Seite legen

‘

é Tomatendose 6ffnen und zur Seite stellen
P

:* -

o,

Zucchini waschen
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Geflillte Zucchini

Zucchini-Enden abschneiden

Zucchini der Lange nach halbieren

Zucchinihdlften aushohlen

Zucchini in eine Auflaufform legen
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Geflillte Zucchini

wenn die Briihe kocht

Griinkern dazugeben

umrihren

Topf mit Deckel schlieBen
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Geflillte Zucchini

Herdplatte auf kleinste Stufe schalten

30 Minuten quellen lassen

Backofen auf 220°C vorheizen

nach dem Quellen Masse umriihren

Tomaten dazugeben
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Gefullte Zucchini

Oregano hinzufligen

Fondor dazugeben

Thymian in den Topf geben

7 Senf hinzufiigen
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Gefullte Zucchini

Sojasol3e dazugeben

Saure Sahne in den Topf geben

Knoblauch durch die Knoblauchpresse
dricken und in den Topf geben

alles miteinander verriihren
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Zucchini mit der Masse fiillen

Zucchini in den Ofen stellen und
ca. 30 Minuten backen - fertig!
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