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GEFULLTE ZUCCHINI-SCHIFFCHEN

Low carb - schnell - einfach

Zutaten:

1 Zucchini (260g)

/2 Paprika (80g)

4-5 Champignons (100g)

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivendl

100g gehackte Tomaten (Dose)

Salz, Pfeffer

150ml Wasser oder Gemiisesuppe

50g Cottage-Cheese 20% Fett i.T. (kdrniger Landfrischkdase)
Mediterrane Krduter, nach Geschmack

Zubereitung:

= Backrohr auf 180°C Ober- /Unterhitze vorheizen (Umluft 160°C)

= Zucchini l&ngs halbieren und mit einem Loffel aushdhlen, dabei den Rand von etwa 1/2cm stehen

lassen, das Innere fein hacken

»  Paprika waschen, putzen und fein wiirfeln

= Champignons putzen und wirfeln

= Knoblauch schdlen und fein hacken

= Qlin einer Pfanne erhitzen, Paprika und Knoblauch zugeben und anrésten

= Das Innere der Zucchini, Champignons und gehackte Tomaten hinzufiigen und 5 Min. kécheln
lassen

= Mit Salz, Pfeffer und Krdutern wiirzen

= Zucchinihdlften in eine Auflaufform setzen und die Gemiisemasse darauf verteilen

=  Mit Wasser oder GemUsesuppe angieBen

= Abgedeckt fiir 20 Minuten backen

= 5 Minuten vor Ende der Backzeit den Frischkdse dariber verteilen und weiter etwa 5 Minuten
backen, bis der Kdse schmilzt

VIEL SPASS BEIM NACHKOCHEN!
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