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DER WOCHE

GEFULLTE ZUCCHINI
MIT JOGHURTDIP

ZUBEREITUNG

ZUTATEN
Fur die gefullte Zucchinis: Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen und ein
3 EL Olivendl mit Backpapier bestlicktes Backblech bereitstellen.
130 g Zwiebeln - schalen und fein wurfeln
1 Knoblauchzehe - schalen und fein wurfeln Eine Pfanne mit 3 EL Olivendl auf mittlere
200 g Rauchertofu (alternativ Hackfleisch) - Temperatur erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch ca. 1
mit einer Gabel zerbroseln Min. braten, dann den Tofu dazugeben und 2 Min.
200 g Tomaten - in 1-cm-Wdurfel schneiden unter RUuhren mitbraten. Die Tomatenwdurfel und die
1 - 2 Zucchinis (ca. 700 g) - waschen, langs halbieren gehackte Zucchini dazugeben und 3 Min. mitbraten
und aushoéhlen; das Fruchtfleisch grob hacken
Mit 3 EL Tamari abléschen, 1 EL Mandelmus
3 EL Tamari (Sojasauce) einrUhren, mit 2 EL Hefeflocken wurzen, 2 EL
1 EL Mandelmus, weiss Petersilie sowie 1 EL Thymian dazugeben und gut
2 EL Edelhefeflocken vermengen. Den Pfanneninhalt in ein hohes Gefass
2 EL gehackte Petersilie fullen und mit einem Stabmixer purieren; mit Salz
und Pfeffer kraftig abschmecken.

1 EL gehackter Thymian

Die Zucchinihalften mit der Masse fullen und 25 Min.
im Ofen backen. In der Zwischenzeit fur den Dip alle
Zutaten in einer Schussel vermengen, abschmecken.

Fur den Dip:
200 g (Soja) joghurt
1 TL Zitronensaft, frisch gepresst

1 EL gehackte Petersilie
Kristallsalz und Pfeffer aus der MUhle Die Zucchini aus dem Ofen nehmen, anrichten und
zusammen mit dem Dip geniessen.
Fertig.
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	Rezeptname: G E F Ü L L T E   Z U C C H I N I
	Zutaten: Für die gefüllte Zucchinis:
3 EL Olivenöl
130 g Zwiebeln – schälen und fein würfeln
1 Knoblauchzehe – schälen und fein würfeln
200 g Räuchertofu (alternativ Hackfleisch) –
mit einer Gabel zerbröseln
200 g Tomaten – in 1-cm-Würfel schneiden
1 – 2 Zucchinis (ca. 700 g) – waschen, längs halbieren und aushöhlen; das Fruchtfleisch grob hacken

3 EL Tamari (Sojasauce)
1 EL Mandelmus, weiss
2 EL Edelhefeflocken
2 EL gehackte Petersilie
1 EL gehackter Thymian 

Für den Dip:
200 g (Soja) joghurt
1 TL Zitronensaft, frisch gepresst
1 EL gehackte Petersilie
Kristallsalz und Pfeffer aus der Mühle 
	Zubereitung: Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen und ein mit Backpapier bestücktes Backblech bereitstellen.

Eine Pfanne mit 3 EL Olivenöl auf mittlere Temperatur erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch ca. 1 Min. braten, dann den Tofu dazugeben und 2 Min. unter Rühren mitbraten. Die Tomatenwürfel und die gehackte Zucchini dazugeben und 3 Min. mitbraten.

Mit 3 EL Tamari ablöschen, 1 EL Mandelmus einrühren, mit 2 EL Hefeflocken würzen, 2 EL Petersilie sowie 1 EL Thymian dazugeben und gut vermengen. Den Pfanneninhalt in ein hohes Gefäss füllen und mit einem Stabmixer pürieren; mit Salz und Pfeffer kräftig abschmecken.

Die Zucchinihälften mit der Masse füllen und 25 Min. im Ofen backen. In der Zwischenzeit für den Dip alle Zutaten in einer Schüssel vermengen, abschmecken.

Die Zucchini aus dem Ofen nehmen, anrichten und zusammen mit dem Dip geniessen.
Fertig.
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