
Gefüllte Zucchini
mit Spinat & Hack

Die Zuc chini waschen und hori zon tal hal bie ren. Das Frucht fleisch 
aus der Mitte mit einem Löf fel ent fer nen und fein hacken. Das 
Frucht fleisch mit Salz, Mus kat, Paprika, Knob lauch und Pfef fer wür
zen und mit dem gewa sche nen Spi nat in einer Pfanne mit etwas Öl 
kurz düns ten. Anschlie ßend aus der Pfanne neh men und bei seite 
stel len. Nun die Fri ka del len Mischung nach Anlei tung auf der Ver pa
ckung zubereiten.

Den Ofen auf 200 °C auf hei zen, die Zuc chini Hälf ten mit der Fri ka
del lenMischung fül len & die Spi natMischung dar auf geben. Toma
ten sauce in eine Aufl auf form geben und die Hälf ten hin ein le gen 
und mit Käse bestreuen. Für 20 Min backen. In der Zwi schen zeit die 
Hirse waschen und in der dop pel ten Menge Gemü se brühe kochen. 
Hirse mit Zuc chini ser vie ren und nach Belie ben mit Basi li kum gar
nieren.

Zutaten für 2 Personen:

Zucchini

3 Zuc chini
1 Veg gi e Mix Fri ka delle 

(Bauck hof)
200 g Hirse

400 ml Gemüsebrühe
200 g vega ner gerie be ner Käse

300 g fri scher Spinat
1 Knoblauchzehe

340 ml Toma ten sauce Arrabiata
Basi li kum frisch oder getrocknet

Salz
Pfeffer

Muskatnuss
1/2 TL Paprikagewürz

https://hannoverspeist.de


