REZEPT IDEEN
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GEFULLTE ZUCCHINI

JUTATEN:

2 mittelgroRe zucchini (gelb,
grun, gestreift - alles lecker!),
halbiert + ausgehoéhit

1509 feines Soja Granulat, in
Gemusebruhe eingeweicht

1Zwiebel, feingehackt

3 Knoblauchzehen, fein
gehackt

2 EL Sonnenblumenkerne

Pesto deiner Wahl (z.B.
Karottengriin Pesto)

passierte oder eingekochte
Tomaten

optional: getrocknete Tomaten,

in kleine Sticke geschnitten
2 EL Sojasauce

Salz, Pfeffer, Kr&uter deiner
Wahl
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JUBEREITUNG:

Knoblauch und Zwiebeln in einer groRen Pfanne
anrésten. Nach ein paar Minuten das ausgedruckte
Sojagranulat hinzuftigen und scharf anbraten.

Das Zucchini Fruchtfleisch klein schneiden und mit
den Sonnenblumenkernen fur 2-3 Minuten
mitbraten. Mit Sojasauce abléschen.

Das Pesto einrihren (Menge nach Geschmack, bzw.
je nachdem wie cremig du es magst). Mit Salz,
Pfeffer und Krdutern abschmecken. Optional

getrocknete Tomaten unterrihren.

Die halbierten Zucchini in eine Auflaufform legen
und mit der GemuUsemasse fullen. Die eingekochten
Tomaten um die Zucchin geben. Im Ofen bei 180°
Grad ca. 25 Minuten backen.

Dazu passt z.B. Reis oder frisches Brot.
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