Muttertag spezial — Mediterrane Zucchini-Thymian-Schiffchen
mit Feta und Wildreis §»

I Was gibt es Schoneres, als einmal im Jahr richtig

verwohnt zu werden? Nutze die Gelegenheit und bereite dieses

hiibsche Festmahl fiir die eine Person zu, die immer da ist: Deine : 40 min. @ Stufe 2
Mutter. Es darf aber auch gerne Deine Partnerin, Schwester, :

Cousine oder Arbeitskollegin sein - wir sind da nicht so.




Zutatenin Deiner Box............ooceeeeeccee 2 Personen............. 4 Personen....... 5 Restliche Menge wird

Basmati-Wildreis-Mischung 150¢g 300g ggf. noch fiir ein anderes
Feta 125 250 g .
Knoblauch Y %%g s Rezept benétigt.
Thymian/Oregano 10g 20g Allergene

Zucchini 2 4 Lactose
Bio-Kirschtomaten 100g 200g

Zwiebel 1 2 ,

Champignons 100 g 200 g N&hrwerte pro Person
stiickige Tomaten 1 Dose 2 Dosen Kalorien: 577 kcal

Kohlenhydrate: 74 g
Fett:16 g, Eiweilt:31 g

Gut im Haus zu haben (bei 4 Personen Mengen verdoppeln) ... Ballaststoffe:9 g
Salz, Olivendl, Pfeffer, Zucker

Was zum Kochen gebraucht Wird ... sesssssssssssssssssssseeee
Backofen, kleine Schiissel, Knoblauchpresse, Backpapler Backblech Sleb
kleiner Topf (mit Deckel), groRe Pfanne

Vorbereitung: Alle Zutaten und Utensilien bereitstellen. Wasser
im Wasserkocher erhitzen. Gemiise und Krauter waschen und putzen.
Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft) vorheizen.

7T Feta in eine kleine Schiissel zerbroseln, 1 EL Olivenol und so viel
Wasser zufligen, bis beim Verriihren eine cremige Masse entsteht.
Knoblauch abziehen und dazu pressen. Thymian trocken schiitteln,
Blatter abstreifen und unter die Fetacreme riihren. Zucchini halbieren,
Fruchtfleisch mit einem Loffel herauskratzen. Kirschtomaten vierteln.

Tipp: Das Fruchtfleisch der Zucchini kannst Du gerne spater mit dem
anderen Gemdse anbraten, so verwertest Du alle Zutaten optimal.

2 Wahrenddessen: Zucchini-Halften auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech legen, Fetacreme und Tomatenviertel darauf verteilen. Dann
auf der mittleren Schiene im Backofen 20 - 25 Min. goldbraun backen.

3 Reis in einem Sieb mit kaltem Wasser abspiilen, bis dieses klar hin-
durchflief3t. In einem kleinen Topf 300 ml kochendes Wasser

geben, dieses salzen und Reis hinzufiigen. Alles einmal aufkochen
lassen, dann Deckel aufsetzen. Bei niedriger Hitze ca. 10 Min. kocheln
lassen, gelegentlich umriihren. AnschlieRend Topf vom Herd nehmen
und 10 Min. abgedeckt ruhen lassen.

4 Zwiebel abziehen und fein wiirfeln, Champignons achteln. Oregano
trocken schiitteln, Blatter abzupfen und hacken. In einer groRen Pfanne
1 EL Olivendl erhitzen, Zwiebel ca. 1 Min. glasig andlinsten. Dann
Champignons mitbraten, bis sie braun werden. Stiickige Tomaten und
% der Oreganoblatter zufiigen und fiir 5 - 8 Min. einkocheln lassen. Mit
Salz, Pfeffer und ein wenig Zucker abschmecken.

5 SofRe auf Tellern verteilen, Reis darauf anrichten. Zucchini-Schiffchen
danebenlegen und restlichen Oregano bestreuen.




