Zucchinischiffe mit
Hafer und Gorgonzola

/ umannshof
| Oko Lleferserwce

Liebe K6ch*innen,

der eher stRliche Hafer passt hervorragend zum rusti-
kalen und kraftigen Gorgonzola. Ein bisschen Paprika
und Lauchzwiebel gibt eine gewisse Leichtigkeit dazu,
die Gemiusebeilage ist gleichzeitig Behaltnis. Ich bin
mir sicher, dass hier auch wahlerische und eher kon-
servative Esser, wenn sie es probieren, auf ihre Kosten
kommen.

Hafer ist glutenarm und gleichzeitig nahrstoffreicher

als andere Getreidesorten. Die ganzen Korner garen schnell und enthalten alle gesundheitlich
wertvollen Stoffe des Hafers. Auch eine tolle Alternative zu Nudeln oder Reis! Das ganze Ge-
treide liefert deutlich mehr Ballast- und Mineralstoffe als ein ausgemahlenes Mehlerzeugnis.
AuBerdem kann der Korper viel einfacher und langsamer bzw. nachhaltiger Nahrstoffe resor-
bieren und es stellt sich ein gesund anhaltendes Sattigungsgefiihl ein.

Ubrigens haben wir die fertige Zucchini am niachsten Tag noch mal im Ofen erwarmt bzw. heiR
gebacken - das war sogar noch leckerer! Die Gbrige Fillung haben wir als Bett flir die Zucchini
genommen und nachdem sie im Ofen heild war mit einem guten Loffel Frischkase verrihrt. Als
Nocken auf den Teller gegeben sah das wirklich nett aus und schmeckte hervorragend!

Wir wiinschen guten Appetit!

Fiir 2 groBe Portionen: Zubereitung:

e 2 Zucchinis, der Lange nach |Hafer mit knapp der eineinhalbfachen Menge Wasser auf-

aufgeschnitten und das Kern-
gehaduse ausgeschabt

1/2 Bund Lauchzwiebeln,
grob geschnitten

2 rote Paprika, grob gewdr-
felt

250 g Hafer ganz

1 Packung Gorgonzola, in
grobe Stiicke geschnitten/ge-
brochen

1 Becher Sahne

3 Loffel Creme Fraiche oder
Frischkase

Majoran, Pfeffer, Salz

Optional: 1 Packung Mozza-
rella zum Uberbacken

kochen, etwa 2 Minuten kocheln lassen, dann die Tempera-
tur wegnehmen und 15 Minuten sieden lassen. Sollte noch
Wasser im Topf sein, dieses fast ganz abgielSen. Die Milch-
produkte, Paprika, Lauchzwiebel und Gewlirze dazu geben
und gut vermengen, bis sich der Kase verteilt hat. Mit dem
Salz vorerst sparsam sein, der Gorgonzola hat einen recht
hohen Salzgehalt. Majoran hilft dem Magen bei den Milch-
produkten.

Gerne darf die Flllung auch ganz auskiihlen oder wenigs-
tens gut durchziehen.

Die ausgehohlten Zucchinihalften grol3ziigig mit der Fullung
fallen.

Wenn gewlinscht den Mozzarella dartiber verteilen und im
Ofen bei 165 Grad etwa 30 Minuten backen.
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