Gefiillte Zucchini

Zutaten:

1-2 Zucchini

125¢g Bulgur

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

4 getrocknete Tomaten
2 EL Olivendl
Krautersalz

Pfeffer
Paprikapulver

1El Thymian

1259 Mozzarella

150 ml Gemiisebriihe
2 EL Basilikum

Paprika-Mais-Pfanne

Dazu passen Resi oder Nudeln.

Zutaten:

2-3 Paprikaschoten
ca. 500 g Méhren

1 Glas MaiskoOrner

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenol

1 EL Tomatenmark
350 ml Gemiisebriihe
Meersalz

Pfeffer

Paprika, edelsii}

2 TL getr. italienische
Krauter

2 EL Créme fraiche

Zubereitung

Zucchini waschen, halbieren und Fruchtfleisch bis auf einen
Rand herausschaben. Das Fruchtfleisch klein hacken. Bulgur
nach Packungsanleitung garen. Zwiebel, Knoblauch und
getrocknete Tomaten fein hacken. Olivendl in einer Pfanne
erhitzen. Zwiebel und Knoblauch kurz andiinsten.
Zucchinifleisch und getrocknete Tomaten zugeben, 2-3
Minuten diinsten, Bulgur zugeben. Mit Paprika, Salz, Pfeffer
und Krauter der Provence wiirzen. Die Zucchini in eine
Auflaufform setzen und mit der Masse fiillen. Mozzarella
wiirfeln und dariiber geben. Mit Gemiisebriithe angieffen und
im Backofen bei 200 °C backen. Mit Basilikum bestreut
servieren.

Zubereitung

Die Paprika putzen, waschen und in feine Streifen schneiden.
Mohren schalen und grob raspeln. Den Mais abtropfen lassen,
die Zwiebel in Ringe schneiden und den Knoblauch fein
hacken. Das Olivendl erhitzen, die Zwiebelringe und den
Knoblauch darin andiinsten, den Paprika und die Mohren
zugeben, kurz mitschmoren. Das Tomatenmark mit
anschmoren und dann mit der Briihe abloschen. Mit Salz,
Pfeffer, Paprika und der Krautermischung wiirzen.
Anschlieflend 7-10 Min. garen. Kurz vor Ende der Garzeit den
Mais und die Créme fraiche zugeben und noch mal herzhaft
abschmecken.




Blumenkohl ,Mittelmeer”
dazu passt Reis und Salat

Zutaten:

1 Blumenkohl

1 TL schwarze Pfefferkorner
2-3 Nelken

1 TL Kreuzkiimmel

3 Knoblauchzehen

40 g Butter
Krautersalz

1 Glas ganze Tomaten
200 ml Tomatensaft
4 EL Sahne

1 Bund Petersilie

Zucchini-Zitronen-Spaghetti

Zutaten:

3 Zitronen

3-4 Knoblauchzehen
2-3 Zucchini
Meersalz

500 g Spaghetti

4 EL Olivenodl

1 EL Thymian

Pfeffer

Krautersalz

250 ml Gemiisebriihe
250 g Feta oder Mozzarella
(nach Geschmack)

Zubereitung

Blumenkohl in Roschen teilen. Pfefferkorner, Nelken, und
Kreuzkiimmel im Morser zerdriicken. Gewiirzmischung in
einer tiefen Pfanne ohne Fett erhitzen, bis es duftet. Dann
Butter, die Blumenkohlroschen und fein gehackten Knoblauch
zugeben. Bei mittlerer Hitze etwas diinsten lassen. Tomaten
grob wiirfeln. Tomatenwiirfel, Tomatensaft und Sahne
zufiigen. Im geschlossenen Topf 15 Min. diinsten. Mit Salz
abschmecken und mit gehackter Petersilie bestreut servieren.

Zubereitung

Zitronen waschen und trocken reiben. Schale mit einem
Zestenreiller in feinen Streifen abziehen, beiseite stellen.
Zitronen auspressen. Knoblauch schilen und fein hacken.
Zucchini in ca. 3 cm lange Stifte schneiden. In einem grof3en
Topf ca. 51 Wasser, 5 TL Salz und den Zitronensaft (bis auf ca. 2
EL) aufkochen. Nudeln darin bissfest kochen, dabei die
Zitronenstreifen kurz vor Ende der Garzeit zugeben. Ol in einer
beschichteten Pfanne erhitzen, Zucchini darin unter Rithren
anbraten. Knoblauch und Thymian zugeben, salzen, pfeffern.
Briithe und restlichen Zitronensaft zugief3en, zugedeckt ca. 5
Min. diinsten. Nudeln abgief3en, gut abtropfen lassen und mit
den Zucchini mischen. Mit zerbrockelten Feta oder Mozzarella
bestreuen.




