Zucch

Frischkase-Auflauf

Zutaten:
= 1 Zwiebel o
= 1 groRe Zucchini ]

2 Zehen Knoblauch =
1 Dose Kidneybohnen =

1 Dose passierte
Tomaten

200 g Bulgur

Y2 L Briihe

200 g kdrniger Frischkdse
150 g light Gratinkase

Gewiirze:
Jod-Salz, Pfeffer, mediterrane Krauter

A

4 Portionen 10 Minuten + Backzeit



Zubereitung:

1.

2.
3

Zwiebel und Knoblauch schélen und fein
wiirfeln. Zucchini wirfeln.

Kidneybohnen abgieRen und abspiilen.

Koémiger Frischkdse, passierte Tomaten,
Gemiisebriihe und Gewiirze nach Wahl zu
einer SolRe verriihren und zusammen mit dem
Gemiise und dem Couscous in einer
Auflaufform vermischen.

15 Minuten bei 200 Grad Umluft im Ofen
backen, umrihren, mit Kase bestreuen und
weitere 15 Minuten backen, bis der Kise
goldbraun ist.

Rezeptvariation:

Statt Bulgur kann auch Hirse, Quinoa
oder Couscous verwendet werden.

Je nach Geschmack konnen andere
Gemusesorten ergénzt werden.

Dieses Rezept und weitere
Informationen findet ihr hier!
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*/\ Nahrwerte (1 Portion):

365,8 kcal
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