Zucchini mit Kichererbsen-
Walnuss-Krauterfullung

(2

Mengenangaben fur 4 Portionen

Rezept

Zutaten:

Walnulsse: 100 g

Gekochte Kichererbsen: 150 g
Petersilie: 80 g

Spinat: 50 g

Olivendl: 2 EL

Apfelessig: 2 TL

Salz:1TL

Sojasauce: 2 TL

Zucchini: 4 Stuck

Olivendl: 2 EL

Joghurt: 120 g

Gesunde Gestimde W
Gemeinde

Zubereitung:

Backofen auf 200°C (Umluft 180°C) vorheizen. Fiir die Fillung
Walnusse, Kichererbsen, Petersilie und Spinat fein hacken und
vermischen. 1 EL der Petersilie fur die Deko beiseitelegen. Olivendl,
Apfelessig, Salz und Sojasauce unterrtihren. Zucchini waschen und
etwas aushéhlen. Zucchini mit Ol einpinseln und mit der Mischung
fallen. Zucchini auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und auf
mittlerer Schiene ca. 30 Minuten backen. Mit Petersilie und Joghurt
garniert servieren.

Dieses und weitere Rezepte entdecken unter: G d
https://www.gesundes-oberoesterreich.at/rezepte/ esundes



https://www.gesundes-oberoesterreich.at/rezepte/

Nahrwerte pro Portion:

Energie Fett Gesattigte Fettsauren Kohlenhydrate Zucker Eiweiss Ballaststoffe Salz
364 kcal 308 39¢g 98¢ 788 11g 515¢g 1,38
Allergen(e):

A - Gluten F - Sojabohnen G - Milch H - Schalenfriichte
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