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Gefullte Zucchini mit Bulgur,
Mohren und Tomaten-Paprika-Sauce

MENGENHINWEIS:
- Fur 1 Portion die Mengen halbieren
- FUr 4 Portionen die Mengen verdoppeln

Fir 2 Portionen:

2 mittelgroBe Zucchini

130 g Bulgur

2 Karotten

1 rote Paprika

300 g Tomaten

Y2 Bio-Zitrone

1 kleine Handvoll Petersilie
1 Zwiebel

Eigener Vorrat:

2 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe
Gemusebrithe
Kreuzkimmel
Zimt
Paprikapulver
Tomatenmark
Salz, Pfeffer

40 g Rosinen

40 g Sonnenblumenkerne
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Zubereitung:

Die Zucchini werden gewaschen, geputzt und trockengetupft, 1&angs
halbiert und mit einem Teel6ffel vorsichtig ausgehdhlt, sodass ein etwa
1 cm breiter Rand stehen bleibt. Das herausgel6ste Fruchtfleisch wird
fein gehackt. Die Karotten werden geschélt, gewaschen und in klei-
ne Wirfel geschnitten. Die Paprika wird gewaschen, trockengetupft,
halbiert, entkernt und von den weien Trennwéanden befreit, anschlie-
Bend wird sie gewdrfelt. Die Tomaten werden gewaschen, trocken-
getupft, von den Stielansatzen befreit und grob gewdrfelt. Zwiebel
und Knoblauch werden geschélt und fein gehackt. Die Petersilie wird
gewaschen, trocken geschuttelt und fein geschnitten. Die Zitrone
wird hei3 gewaschen, trockengerieben und ausgepresst. Der Bulgur
wird mit heiBer GemUsebrihe Ubergossen und entsprechend der Pa-
ckungsangabe quellen gelassen, anschlieBend wird er mit einer Gabel
aufgelockert. Etwas Olivendl wird in einer Pfanne erhitzt und die Halfte
der Zwiebel, die Halfte des Knoblauchs, Karotten und das gehackte
Zucchinifleisch werden darin angebraten. Bulgur, Rosinen, Sonnen-
blumenkerne und die Halfte der Petersilie werden untergemischt und
die Fullung wird mit Kreuzkimmel, einer kleinen Prise Zimt, Paprika-
pulver, Zitronensaft, Salz und Pfeffer abgeschmeckt. Fir die Sauce
wird das restliche Olivendl in einer Pfanne erhitzt. Die Ubrige Zwiebel
und der Ubrige Knoblauch werden angeschwitzt, anschlieBend wer-
den Paprika und etwas Tomatenmark hinzugegeben und kurz an-
gerdstet. Die Tomaten werden untergemischt und bei mittlerer Hitze
etwa 15 Minuten weich geschmort. Die Sauce wird mit Salz, Pfeffer
und Paprikapulver abgeschmeckt und in eine Auflaufform gegeben.
Die Zucchinihélften werden mit der Bulgurmasse geftlllt, auf die Sauce
gesetzt und bei 190 °C Ober-/Unterhitze etwa 30 Minuten gebacken.
Vor dem Servieren wird die Ubrige Petersilie darlbergestreut.




