ZIST REZEPT DES MONATS NO 7(2021

] ZUCCHINI-SCHIFFCHEN GEFULLT MIT SAITAN
UND NATURREIS, DAZU FENCHELGEMUSE,
BULGUR UND PAPRIKASORE

REZEPT FUR 4 PERSONEN

ZUTATEN ZUBEREITUNG

2 mittelgroRe Gemiisezucchini  * Backofen auf 200° Celsius vorheizen.
100 g Saitan
100 g Naturreis * Den Naturreis kochen.
1Ei
2 Knoblauchzehen  * Zucchini waschen, /dngs halbieren und das Kerngelxduse mit einem kleinen
1 Kugel Mozzarella  Loffel entfernen.
2 grolle Knollen Fenchel
1 Tasse Bulgur  * Saitan durch den Fleischwolf zu einer feinen Masse drehen.
je 1 gelbe und rote Paprika
1 Zwiebel * Gekochten Naturreis zur Saitan-Masse gel)en und mit Fi, Salz, P][eﬁ[er und
etwas Sahne  fein gewb'ir][e/fem Knoblauch zu einer Masse vermengen.
Gemiisefond
Butter * Dic Zucchini mit der Masse Fiillen und Mozzarellascheiben darauf geben. Bei
Olivensl  200° im Ofen grillen, bis der Kése eine goldbraune Farbe annimmt.
Maisstarke zum Binden
zum Wiirzen:  * Den Fenchel vom Strunk ent][ernen und in Spa/ten schneiden. Ansclz/ieﬂenzf
Salz, Pfeffer circa 15 Minuten ZJ/ancZzieren, aZJgie/gen und mit gelyrdunter Butter, Di//,
etwas gehackter Dill  Pleffer und Salz abschmecken.
1 TL Kiirbiskerndl
* Bulgur circa 20 Minuten kochen, seihen und in der Planne mit etwas Butter
Benotigt wird ein Fleischwolf. anrésten. Mit Salz, P][eﬁ[er und etwas Kiirbiskernsl abschmecken.

* Roten und gelljen Papr%a putzen, entkernen und in /ange Stiicke schneiden.
Mit Olivensl und einer grob gewﬁrfe/ten Zwiehel gut anschwitzen.
AnschliefSend mit Gemﬁsefona’ ablsschen. Paprika sollte circa 2 cm bedeckt

sein. 10 Minuten kscheln lassen und mit einem Piirierstab piirieren. Mit Sal-,
Pleffer, Zucker und fein gewiirfeltem Knoblauch wiirzen.

* Bventuell mit Sahne Uer][einern und gegeZJenen][a//s mit Maisstérke binden.

* Anrichten.

Guten Appetit! Z I ST.
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