MARLEY SPOON

Low Carb: Gefiillte Zucchini mit Linsen &
Kase

dazu gemischter Salat mit Kirbiskernen

@ ca. 40min % 4 Portionen

Wie kann man Low Carb und leckere Zutaten am besten kombinieren? Da haben wir doch
was fUr dich: Heute backen die Zucchini mit einer wiirzigen Linsenfillung und geriebenem
Kase im Ofen geschmeidig vor sich hin. Ach, apropos Fillung: Zwiebeln, Oliven und
passierte Tomaten sind mit von der Partie und sorgen fir einen wohlig-tiefen Geschmack.
Ein wiirziger Salat mit Kirbiskernen dazu und fertig ist der leichte Festschmaus.



Was du von uns bekommst

* 4 Zucchini

* 2 Zwiebeln

* 2 Pck. griine Oliven

* 2 Dosen Bio-Linsen

* 1 Pck. italienische
Gewdirzmischung

* 4009 passierte Tomaten

* 100g junger Gouda, gerieben '

* 1 Pck. Granatapfelmelasse

+ 200g gemischter Salat

* 50g Kirbiskerne

Was du zu Hause benétigst
+ 2TL Senf 2

+ Salz und Pfeffer

+ Olivendl

Kiichenutensilien

+ Backofen und Auflaufform
+ groBe Pfanne mit Deckel
+ mittelgroBe Pfanne

- Sieb

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und
Salate.

Kochtipp
Wenn Kinder mitessen, die Oliven ggf.

nicht in der Sauce mitkochen, sondern nur
die Zucchini fur die Erwachsenen vor dem

K&se auf den Zucchini verteilen und
mitbacken.

Allergene
Milch (1), Senf (2). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 631kcal, Fett 40.7g,
Kohlenhydrate 40.0g, Eiweif3 23.2g

1. Zucchini backen

Den Backofen auf 220°C (200°C Umluft)
vorheizen. Die Zucchini ldngs halbieren, das
Fruchtfleisch mit einem Loffel aushéhlen und
beiseitestellen. Die Zucchini mit der
Schnittflache nach oben in eine grofe
Auflaufform geben, mit 2EL Olivendl
betraufeln, mit je 1 kréftigen Prise Salz und
Pfeffer wiirzen und im Ofen backen, wahrend
die Flllung zubereitet wird.

4. Zucchini fiillen

Vorsichtig etwas von der Fiillung in die
Zucchini geben. Es wird spater noch Fiillung
fur das Anrichten benétigt. Die Zucchini mit
dem Kése bestreuen und ca. 5Min. im Ofen
backen, bis der Kdse geschmolzen ist.

2. Zutaten vorbereiten

Die Zwiebeln schalen, halbieren und fein
wirfeln. Die Oliven grob schneiden. Die
Linsen in einem Sieb mit kaltem Wasser
abspulen und abtropfen lassen.

o

5. Salat vorbereiten

Die Granatapfelmelasse mit 2EL Olivendl,
2TL Senf und je 1 Prise Salz und Pfeffer zu
einem Dressing verriihren. Den Salat mit dem
Dressing vermengen, ggf. mit Salz und Pfeffer
nachwiirzen.

3. Fiillung vorbereiten

Die Zwiebeln in einer groBen Pfanne mit 2EL
Olivendl bei mittlerer Hitze 2-3Min. glasig
anbraten. Die Oliven, die Linsen und die
Gewiirzmischung hinzugeben, die
passierten Tomaten und das
Zucchinifruchtfleisch einriihren und bei
niedriger Hitze abgedeckt ca. 10Min. kdcheln
lassen. Den Deckel abnehmen und ca. 5Min.
weiterkdcheln. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

6. Kiirbiskerne rosten

Die Kiirbiskerne in einer mittelgroBen Pfanne
ohne Zugabe von Fett bei mittlerer Hitze 2-
3Min. duftig anrésten, dann beiseitestellen.
Die gefiillten Zucchini auf der Gibrigen
Linsenfiillung anrichten. Den Salat mit den
Kiirbiskernen garniert als Beilage servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - &ndere die Einstellungen im Kundenkonto. Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510

Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. @a v #marleyspooning



