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Dieses Gericht ist vegetarisch und einfach zuzubereiten.
Die angegebene Menge reicht fiir 4 Portionen. Zur gefillten Zucchini mit
Gemisecouscous passt auch eine fruchtige Tomatensauce.

Zutaten fiir die gefiillte Zucchini

2 mittelgrofe Zucchini 50¢g Knollensellerie

150 g  Karotten 508 Lauch

120g  Rahmfrischkdse 50g rote Paprika

80g geriebener Emmentaler 12 EL  natives Olivendl

1EL natives Olivenol 40g  rotelinsen

Salz und Orangenpfeffer 12 Zehen Knoblauch
20g frischer Ingwer

Zutaten fiir den Gemiise-Couscous Vs Bund frische Minze

300g Couscous 2 Bund frischer Koriander

350 ml  Gemdsebrihe Salz und Pfeffer

50 g griine Brechbohnen Zimt

50 g Karotten Paprika edelstf

Die Zubereitung

Flr den Couscous griine Bohnen waschen, putzen, in Salzwasser ca. 10 Min. garen,
abgiefien und in Eiswasser abschrecken. Karotten und Knollensellerie schdlen und

in feine Wiirfel, Lauch in feine Ringe schneiden. Ingwer und Knoblauch schalen und
fein hacken. Gemusebriihe aufkochen, Couscous in einer Schiissel damit Gberbrithen
und ziehen lassen. Rote Linsen ca. 3 Min. in Salzwasser kochen, abgiefben und zur
Seite stellen. Knoblauch, Ingwer und Knollensellerie in Olivend| anbraten. Karotten,

Lauch, Paprika und griine Bohnen zugeben. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver

abschmecken. Couscous und gegarte rote Linsen zum Gem{se geben, mischen und
mit Zimt wiirzen. Minze und Koriander waschen, trocken schiitteln, hacken und
dartber geben.

Fir die gefiillte Zucchini den Backofen auf 160°C Umluft vorheizen. Karotten schélen
und fein raspeln. Zucchini waschen, trocken tupfen und der Lange nach halbieren.
Eine Auflaufform mit Olivendl fetten. Die vier Zucchini-Halften mit der Schnittfliche
nach oben hineinsetzen und leicht salzen. Frischkdse, geriebene Karotten und
Emmentaler in einer Schiissel vermengen und auf die Zucchinihalften geben, mit
Orangenpfeffer bestreuen. Bei 160°C Umluft ca. 12 Minuten backen.

Zucchini sind reich an Ballaststoffen, Mineralien, Kalium, Vitamin A und E sowie
gut verwertbaren Kohlenhydraten. Gemiise-Couscous ist Appetit anregend, leicht
verdaulich und kann mit Joghurtdressing als Salat gereicht werden.

Hinweis fiir Allergiker: enthdlt Laktose, Gluten und Sellerie.

Alle Rezepte und viele Gesundheitstipps: www.kocht.immanuel.de




