Zucchini-Mdhren-Pancakes mit Krauterdip

« 2 Mdhren - 100 g Weizenmehl

« 1 Zucchini - 1Ei

« 1 Bio-Limette « 1/2 TL Backpulver

« 250 g Speisequark « 100 ml Milch

« 100 g kérniger Frischkase - 50 g kiichenfertige Krabben (Kiihlregal)

« 2 EL Krauter (TK) « 2-3 EL neutrales Pflanzenél, zum Braten

« Salz, Pfeffer aus der Mihle « nach Belieben frische Krauter zum Garnieren

1. Fiir die Pancakes die M6hren schalen. Zucchini waschen, die Enden abschneiden.
Beide Gemiisesorten getrennt raspeln. Ein Drittel der Méhrenraspel beiseite stellen.

2. Fur den Dip die Limette heifd abwaschen, trocken tupfen, etwas Schale abreiben, die
Limette halbieren und den Saft auspressen. 50 g Quark mit dem kdrnigen Frischkase,
etwas Limettenabrieb und -saft sowie den beiseitegestellten Méhrenraspeln und den
Krautern verrithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Den iibrigen Quark mit dem Mehl, dem Ei, dem Backpulver und der Milch verriihren
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Krabben waschen, trocken tupfen, evtl. etwas
kleiner schneiden, mit den Gemiiseraspeln unter den Teig mischen und in dem erhitzten
Ol zu goldbraunen Pancakes backen. Die Pancakes mit dem Dip servieren. Nach
Belieben mit frischen Krautern garnieren.

00 .
1l 20 min.
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Zucchini-Cashew-Salat mit
Parmesan

- 1-2 TL Honig - 1/4 Bund Schnittlauch

- 1 EL Weilweinessig - 30g P(a:fmlssarll( ) ;
- 400g Zucchini « 100g Cashewkerne gerostet un

« 1/2 Knobl hzeh gesalzen
. 1/Sch2?ottaeuc Zene - 3-4 EL Olivenél

- Pfeffer, Salz

1. Schalotte und Knoblauch schalen, fein wiirfeln und mit Essig, Honig und Olivenél
verriihren. Schnittlauch in Réllchen schneiden und unterriihren. Vinaigrette mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

2. Zucchini mit einem Sparschaler langs in diinne Streifen schneiden und mit der
Vinaigrette vermengen. Cashewkerne erst kurz vor dem Servieren hacken und unter
die Zucchini mengen. Mit frisch gehobeltem Parmesan bestreut servieren.

Ubrigens: Cashew-Kerne sind entgegen der weitverbreiteten Meinung keine Niisse. Sie
sind die Kerne der Cashew-Frucht, die am Cashew-Baum wachsen. Dieser ist
vornehmlich in Brasilien heimisch.

1l 15 min.
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Zucchini-Lasagne

wrTTwoc

Fir das Haferflocken-Hackfleisch: S )
+ 130 g Haferflocken Fir die Lasagne:

. 1Ei » 2-3 Zucchini

- ein wenig Gemiisebriihe - 100g Kéase zum Uberbacken (ZB Feta,

« 130 ml Milch (oder Milchersatz) Emmentaler, Parmesan) oder Kdseersatz
- Salz und Pfeffer Fiir die Sofe:

« 1 TL Paprikapulver « 2 EL Cashewmus

« 1-2 EL Pflanzenél

o 0 o T T « Einen Schuss Wasser zum Verdiinnen

1. Geben Sie die Haferflocken gemeinsam mit dem Kase, der Milch und dem Ei in eine
Schissel. Nun Salz, Pfeffer, Paprikapulver und einen Schuss Gemiisebriihe hinzugeben
und alles mit den Handen vermengen. Die Haferflocken-Mischung etwa 10 Minuten
ziehen lassen.

2. Nun etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und die

Haferflockenmischung hineingeben. Braten Sie das Haferflocken-Hack nun einige
Minuten in der Pfanne und zerteilen Sie dieses (je nachdem, wie grob oder fein Sie es
mdgen) mit einem Kochloffel oder Pfannenwender. Lassen Sie das Haferflocken-
Hackfleisch noch mindestens zwei Minuten lang weiterbraten. Danach die
Dosentomaten hinzugeben und das Haferflocken-Hackfleisch mit Salz, Pfeffer und
Basilikum abschmecken.

3. Waschen Sie nun die Zucchini, entfernen Sie die Enden und schneiden Sie mit dem
Sparschaler diinne Scheiben ab. Den Ofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. Fiir die
falsche Béchamelsof3e Cashewmus und Wasser miteinander verriihren, bis daraus eine
homogene, dickfliissige Sof3e entsteht.

4. Nun wie bei der klassischen Lasagne abwechselnd die Zucchinischeiben, das
Haferflocken-Hackfleisch und die Cashewsof3e schichten. Zum Schluss kénnen Sie auf
der letzten Schicht entweder normalen Kase (z.B. Feta, Parmesan, Mozzarella,
Emmentaler) oder eine Kase-Alternative verteilen. Jetzt die Zucchini-Lasagne noch fiir
etwa 25 Minuten in den Backofen geben, servieren und geniefden!

TQ% .
L 50 min.
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Zucchini-Puffer mit
Haferflocken

- 20 g zarte Haferflocken - Salz

« 15 g geriebener Parmesan - Pfeffer

- 1Ei - Chiliflocken
- 2 EL Rapsél - Knoblauch

1. Die Zucchini waschen und die Enden abschneiden. Anschlief3end grob raspeln und
die Masse auf ein frisches Kiichentuch legen. Das Tuch zusammendriicken und das
Wasser aus der Zucchini herauspressen.

2. Ei mit Salz, Pfeffer und nach Bedarf mit Chiliflocken verriihren.

3. Die Zucchini mit den Haferflocken und dem Parmesan in eine grof3e Schiissel geben.
Die Eimasse dazugeben und mit etwas Knoblauch anreichern. Alles verriihren, bis ein
Teig entsteht. Ist er zu fliissig, geben Sie noch ein paar Haferflocken dazu.

4. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und etwas Zucchinimasse hineingeben. Diese mit
einem Loffel glatt driicken. Nach 3 bis 4 Minuten, wenn der Puffer goldbraun ist,
wenden und von der anderen Seite braten.

5. Die Zucchini-Puffer auf einem mit Kiichenkrepp ausgelegten Teller stapeln, um
iiberschiissiges Ol vom Braten zu entfernen. Fertig!

W 25 min.
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Zucchini-Fenchel-
Shakshuka mit Garnelen

« 2 Fenchelknollen « 150 ml Gemisebriihe

« 2 Lauchzwiebeln - Salz

« 1 mittelgrof3e Zucchini - Pfeffer aus der Mihle

- 4 EL Olivenol - 4 Eier (M)

- 100 ml Weif3wein - 8 rohe Garnelen (kiichenfertig)

1. Waschen Sie Fenchel, Lauchzwiebeln und Zucchini und legen das Fenchelgriin zum
Garnieren beiseite. Die Knollen halbieren, Strunk entfernen und den Fenchel in Streifen
schneiden. Jetzt die Lauchzwiebeln in Ringe schneiden, auch hiervon einige zum
Garnieren aufbewahren. Die Zucchini klein wirfeln.

2. Das Gemiise in einer heif3en Pfanne in 2 EL Ol ca. 3 Minuten lang anbraten. Mit dem
Wein abléschen, etwas einkochen lassen und die Briihe angief3en. Weitere 4 bis 5
Minuten gar diinsten und dabei die Flissigkeit fast vollstéandig einkochen lassen.

3. Schmecken Sie |hr Shakshuka mit Salz und Pfeffer ab. Formen Sie dann Mulden,
schlagen die Eier hinein und lassen Sie alles mit verschlossenem Deckel ca. 5 Minuten
lang stocken.

4. Inzwischen die Garnelen abbrausen und trocken tupfen. In einer weiteren Pfanne im
restlichen erhitzten Ol 2 bis 3 Minuten goldbraun braten. jetzt kénnen Sie das
Shakshuka mit Garnelen, Fenchelgriin und Lauchzwiebeln garniert servieren.

W 25 min.
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Gefullte Zucchini mit Hackfleisch
und Feta

SAMSTAG

« 2 Knoblauchzehen
« 1 EL Olivenol
« 1 TL Paprikapulver

« 4 mittelgrof3e Zucchini
- 300 g Hackfleisch (Rind oder

Jo - 1 TL getrocknete Krauter (z.B.
« 200 g Feta 0 Thymian)
. 1 Zwiebel regano, Thymian

« Salz und Pfeffer zum Wiirzen

1. Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen. Die Zucchini zuerst gut abwaschen
und abtrocknen. Danach das Gemiise halbieren und mit einem Loffel aush6éhlen, sodass
eine Mulde entsteht. Das Zucchini-Fleisch klein schneiden und beiseite stellen.

2. Knoblauch und Zwiebel fein hacken, mit Olivendl in eine Pfanne geben und glasig
anbraten. Dann das Hackfleisch hinzufiigen und kriimelig braten. Das gehackte
Zucchini-Fleisch ebenfalls untermengen und zusammen mit dem Hack anbraten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Die Hack-Zucchini-Mischung vom Herd nehmen und einen Teil des Fetas unter die
Hackfleischmischung mischen. Wenn Sie es gerne etwa saftiger mégen, konnen Sie
noch eine halbe Dose passierte Tomaten hinzugeben. Zum Schluss mit Krautern sowie
Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Die Zucchinihalften auf ein Backblech oder in eine Auflaufform geben und mit der
Hackfleischmischung befiillen. Zum Schluss Feta dariiber zerbréseln und fiir 15-20
Minuten in den Ofen geben.



Zucchini-Zitronen-Risotto

» 2 Zucchini (ca. 300 g) - 600 ml Gemiisebriihe

« 2 Frihlingszwiebeln - 1/2 Bund Basilikum

- 1 Kno.blatfchzehe - 75 g Roquefort (ersatzweise ein

- 1/2 Bio-Zitrone anderer, eher fester Edelpilzkise)
« 3 EL Butter « Salz, Pfeffer

- 175 g Risottoreis

1. Die Zucchini putzen, waschen und in Wiirfel schneiden. Die Friihlingszwiebeln
putzen, waschen und mit dem Griin in feine Ringe schneiden, 2 TL
Frihlingszwiebelgriin beiseitelegen. Den Knoblauch schdlen und fein hacken. Die
Zitronenhalfte heifd waschen und abtrocknen, die Schale fein abreiben und den Saft
auspressen.

2. Die Halfte der Butter in der Pfanne zerlassen und die Friihlingszwiebelringe, den
Knoblauch und die Zucchini darin andiinsten. Den Reis dazugeben und riihren, bis die
Kdérner mit Butter tiberzogen sind. Ein Drittel der Brithe dazugief3en. Den Reis bei
mittlerer Hitze unter hdaufigem Riihren in ca. 20 Min. bissfest garen. Dabei nach und
nach die restliche Briihe dazugiefien.

3. Inzwischen das Basilikum waschen, trocken schiitteln und fein schneiden. Mit dem
beiseitegelegten Friihlingszwiebelgriin mischen. Den Roquefort zerkriimeln. Die
restliche Butter wiirfeln und mit der Zitronenschale und dem Zitronensaft unter den
Risotto ziehen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Kase unterheben, den Risotto
auf vorgewarmte Teller verteilen, mit der Basilikummischung bestreuen und servieren.

T?ﬂ 60 min.
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