SALZIGE SNACKS & SALATE

ZUCCHINI
PACKCHEN

mit wurziger Fillung

Du brauchst fiir

4 Packchen . Quinoa oder Dinkel in Briihe aufkochen, auf
kleiner Stufe etwa 15 Minuten garen.

125 g Vollkorn-Quinoa*

oder geschroteten Dinkel . Fir die Fullung Knoblauch und Zwiebel fein
250 ml Briihe hacken und in Ol anschwitzen. Quinoa oder
% Zwiebel Dinkel dazugeben und etwas mitbraten. Dann
1-2 Knoblauchzehen mit Wein und Sojasauce abldschen, Krauter
Olivendl und Zitronenschale untermischen, abschme-
1 EL WeiBwein cken und ein paar Minuten schmoren lassen.
1 EL Sojasauce

Kréuter, z.B. Petersilie und . Zucchini mit Messer oder Sparschéler in
Salbei oder auch Thymian, diinne Streifen schneiden. Je zwei mal zwei
Rosmarin, Basilikum, Minze Streifen Uber Kreuz legen, Flllung darauf
etwas Zitronenschale geben, einklappen und leicht andriicken.
Salz, Pfeffer

1 grof3e Zucchini . Zucchinipackchen in der Pfanne mit Ol

anbraten oder eingedlt auf den Grill legen.

*Dieses gesunde Pseudoge-
treide wird auch in Deutsch-

land angebaut.

S VARIANTE

Klein geschnittene getrocknete Tomaten oder Oliven geben
: der Fillung einen besonders kraftigen Geschmack.
: D\W iﬁ Eine einfache vegetarische Alternative zur Quinoa-Fiillung ist

Schafskase.

Green City Klimakiiche



