Essen & Trinken

Rezepte _

Zucchini mit Hackfleisch und Nudeln

Zutaten fiir 2 Portionen:
1 groBe Zucchini,
ca. 300 g
2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
150 g Mais, 2 kleine Dose,
abgetropft
150 g Hackfleisch halb
und halb
1 Ei
1 EL Paniermehl, ca. 15 g
etwas Paprikapulver

Die Zubereitung:

Den Backofen auf 180 °C (Umlulft:
160 °C, Gas: Stufe 2) vorheizen.
Zucchini putzen, waschen, ldngs
halbieren und mit einem Essl6ffel
das Fruchtfleisch herauskratzen.
Fruchtfleisch in kleine Stiickchen
schneiden, in eine Schiissel geben.
Zwiebeln putzen, kalt abwaschen

und fein wiirfeln. Knoblauchzehe
abziehen, fein hacken. Mit Mais
und Hackfleisch zum Zucchi-
nifleisch geben. Ei und Paniermehl
mit den Zutaten mischen und wiir-
zen. Zucchini in vier gleich grofie
Schiffchen schneiden und mit der
gewliirzten Gemiise-Hack-Masse
fiillen. In die Auflaufform setzen.
Eine kleine Tasse heifses Wasser
mit etwas Gemdiisebriihe mischen,

in die Form giefSen. Im Ofen 30 bis
40 Minuten garen. 10 Minuten vor
Ende der Garzeit Nudeln in Salz-

etwas Pfeffer Nahrwert-Info

12 TL gekérnte Gemduse-
briihe Nahrwert pro Portion:

120 g Nudeln, z. B. Band- 33gE, 20gF, 73gKH, 99Ba, wasser bissfest kochen. Gekochte
nudeln, roh 5,2 BE, 5,6 KE, 235 mg Chol, Nudeln mittig auf zwei Tellern an-
AuBerdem: 300mgNa, 930mgK, 470mgPh, | richten, jeweils zwei Schiffchen da-
1 mittelgroBe Auflaufform 605 kcal, 2420k rauf setzen und mit dem Sud iiber-

gieflen.
» Sie mo6chten lhre
. Gaste lecker und
-
#k preiswert bekochen —
S 4f W:ﬁ kein Problem mit den

% leckeren Hackfleisch-
N schiffchen.
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