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Zucchini gehéren zur Pflanzenfamilie der Kiirbisgewachse und kommen

urspriinglich aus Mexiko und Stidamerika. Sie haben dieselben Wachstums-
bedingungen wie Kiirbisse und kdnnen auch dhnlich verwendet werden.
Zucchini neigen aber weniger zur Bildung von Ranken.

Kirbisgewachse haben weibliche und mannliche Bliten an einer Pflanze.

Die mannliche Blite ist wesentlich lippiger und aufgrund ihrer GroRe besser
zum Fullen geeignet. Die kleineren, weiblichen Bliiten produzieren die Friichte.
Wichtig: Zucchini sind Fremdbestduber, d. h., es kommt zu Verkreuzungen.
Wenn man die selbstgeernteten Samen verwendet, muss man sich bei der Ernte
im nachsten Jahr auf Uberraschungen einstellen.

Es gibt verschiedene Sorten von Zucchini. Da waren die Gelben, Cremegriinen,
Dunkelgriinen oder Gestreiften. Es gibt Langliche und Runde. Zucchini sind ein
zartes Gemuse. Sie kdnnen roh, gekocht, gebraten, gegrillt oder eingekocht
gegessen werden. Die schonen gelben Bliiten gelten als Delikatesse. Zucchini
enthalten viel Wasser, sind kalorienarm, vitaminreich und leichtverdaulich.

Ihre Aussaat erfolgt von Mitte April (Vorzucht im Haus) bis Mitte oder Ende Mai
(Direktsaat im Garten). Sie brauchen nahrstoffreichen und feuchten Boden unter
strahlendem Sonnenschein. Die Erntezeit von Zucchini beginnt Ende Juni und
dauert je nach Klima bis Anfang Oktober. Man kann Zucchini bei einer Lange von
ca. 10 bis 20 cm ernten und gleich verzehren. Sie konnen aber auch, ahnlich wie
Kirbisse, bis weit in den Winter gelagert und verarbeitet werden.

Nachdem die Zucchini wieder gut gediehen und viele zur selben Zeit erntereif
waren, entstand die Idee, verschiedenste Rezepte zu sammeln. Die kleine
Broschiire beinhaltet viele Anregungen fir kostliche Zucchinigerichte.

Zucchinikuchen

Zutaten

3 Eier

1 Tasse Zucker

1 Tasse Ol

2 Tassen geraspelte Zucchini

3 Tassen Mehl

Backpulver

1 Tasse gemahlene Nisse
Schokoglasur oder Puderzucker

Zubereitung
Alles zu einem Riihrteig vermengen, in eine Kastenform geben und 1 Std. bei 180°
backen. Wenn der Kuchen kalt ist, mit Schokoglasur oder Puderzucker verzieren.

Das gibt einen sehr saftigen leckeren Kuchen. Das mit den Tassen ist praktisch, da
braucht man keine Waage.



Zucchini-Walnuss-Kuchen

Zutaten

Fett und Paniermehl fiir die Pfanne

2 kleine Zucchini (ca. 400 g)

6 mittelgroRe Eier

200g Walnusskerne

400g Zucker

3 Pck. Vanillezucker

1 gestrichener TL Salz

350 ml neutrales Ol (z.B. Rapsél)

400 g Mehl

3 gestrichene TL Zimt

1 Pck. Backpulver

Zur Verzierung: 300 g Zartbitterschokolade , 300 g Schlagsahne
1 Wiirfel (25g) weilles Plattenfett (z.B. Palmin) oder alternativ eine Kuchenglasur
50 g Walnusse

Zubereitung
Fettpfanne (ca. 32x39 cm und mind. 3,5 cm tief) einfetten und mit Paniermehl

ausstreuen. Walnilisse mahlen, aber nicht zu fein. Zucchini waschen, putzen und
mit Schale grob raspeln.

Eier, Zucker, Vanillezucker und Salz mit dem Handriihrgerat ca. 5 Minuten schau-
mig schlagen. Nach und nach Ol unter die Eischaummasse rithren. Walndisse,
Mehl, Backpulver und Zimt darunter riihren. (Teig ist etwas flissig!) Zucchini gut
ausdriicken, dann wieder auflockern und unter den Teig riihren. Teig auf die
Fettpfanne giellen. Im vorgeheizten Backofen bei 175° oder Umluft 150° ca. 45
Minuten backen (Stdbchenprobe machen). Zucchini-Kuchen auskihlen lassen.

Verzierung: Schokolade in Stiicke brechen. Mit Sahne und weiem Fett bei
schwacher Hitze schmelzen. Ca. 5 Minuten abkiihlen lassen, evtl. kurz kalt stellen,
bis der Guss dickflissiger ist. Schokoguss auf den Kuchen streichen. Walniisse
grob gehackt auf den Kuchen streuen. Bis zum Verzehr kihl stellen.

Menge: Ca. 30 Stlicke

Vorschlag: Mit Schlagsahne servieren - Tipp: Lasst sich auch gut einfrieren!

Zucchini-Suppe

Zutaten

100 g Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

400 g Zucchini

2 EL Sonnenblumendl
% | Gemisebrihe

1 Prise Thymian

1 Prise Muskatnuss
Meersalz

Pfeffer

100 g Sahne

40 g Cashewniisse

2 TL eingelegte rosa Pfefferkorner

Zubereitung
Zucchini waschen, putzen und klein wrfeln.

Zwiebeln und Knoblauch schilen und wiirfeln. Zwiebeln in Ol 2 Minuten bei
mittlerer Hitze diinsten. Knoblauch und Zucchini ca. 3 Minuten mit dinsten.
Briihe aufgielRen, mit Thymian, Muskatnuss, Meersalz und Pfeffer wiirzen.

4 Minuten bei schwacher Hitze kochen Sahne unterriihren. Suppe plrieren.
Cashewnlisse unter Rihren bei mittlerer Hitze rosten. Suppe mit Cashewnissen
und Pfefferkdrnern garnieren.

Menge: FUr 4 Personen



Zucchini-Salat

Zutaten

% | Gemisebriihe

1% TL Rosmarinnadeln

1 Knoblauchzehe

2 EL kaltgepresstes Olivenol
2 EL Zitronensaft

1 EL Balsamico Essig
Meersalz

Pfeffer

1 TL mittelscharfer Senf
300 g kleine, junge Zucchini
16 Kirschtomaten

1 rote Paprika

150 g Ruccola

Zubereitung:
Fiir die Vinaigrette die GemUsebriihe mit 1 TL Rosmarinnadeln erhitzen und 3-5

Minuten schwach kochen lassen. Dann etwas abkihlen lassen.

Die Knoblauchzehe schalen, mit den restlichen Rosmarinnadeln kleinschneiden
und mit der Briihe, dem Ol, Zitronensaft, Essig, Salz, Pfeffer und Senf verriihren.
Die Zucchini waschen, abtrocknen und putzen.

Dann mit dem Gemisehobel in diinne Scheiben schneiden und mit der
Vinaigrette vermischen.

Zugedeckt bei Zimmertemperatur 1 Stunde ziehen lassen.

Die Tomaten und die Paprikaschote waschen und abtrocknen.

Die Tomaten vierteln. Die Paprikaschote halbieren, putzen und in diinne Streifen
schneiden. Beides locker unter den Zucchini-Salat heben. Den Ruccola waschen
und trockenschleudern. Auf die Teller verteilen und den Zucchini-Salat darauf
betten.

Menge: Fir 4 Personen

Fruchtige Zucchini-Marmelade

Zutaten

500 g Apfel (vorbereitet gewogen)

200 g Zucchini (vorbereitet gewogen)
300 g Aprikosen (vorbereitet gewogen)
500 g Gelierzucker 2:1

Zubereitung:
Apfel waschen, schilen und fein schneiden.

Aprikosen waschen und entsteinen, fein wirfeln.

Zucchini waschen und auf einer Kiichenreibe grob raspeln.
Friichte mit Gelierzucker verriihren.

Masse unter Rihren bei starker Hitze aufkochen und unter
standigem Rihren ca. 3 Minuten sprudelnd kochen lassen.
Kochgut abschdumen, soweit nétig, sofort randvoll in
vorbereitete Glaser fillen und verschlieRen.

Menge: 11 Glaser a 200 ml

Haltbarkeit: 12 Monate und mehr



Scharfe Zucchini in Ol

Zutaten

1 kg Zucchini

1-2 Chilischoten
3 Zweige Thymian
2 ELOI

Salz

Pfeffer

Zubereitung:
Zucchini waschen, putzen und langs in etwa 5 mm dicke Scheiben schneiden,

Chilischoten langs halbieren, entkernen, waschen und in Ringe schneiden,
Thymian hacken, Ol in einer Pfanne erhitzen, Zucchini nacheinander darin braten,
mit Salz und Pfeffer wiirzen, auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Zucchini langs in die vorbereiteten, heil ausgesplilten Glaser schichten.

Chili und Thymian zugeben.

So viel Olivendl (mind. 500 ml) in die Glaser geben, dass die Zucchini ganz bedeckt
sind. Glaser fest verschliel3en.

Menge: Fiir 3 Glaser a 350 ml

Haltbarkeit: 4 Wochen, gekihlt

Zucchini-Omelette

Zutaten

500 g feste kleine Zucchini

Saft von % Zitrone

4 Scheiben Toastbrot

5 EL Milch

4 EL Emmentaler Kase, frisch gerieben
Salz

weiRer Pfeffer, frisch gerieben

6 Eier

4 EL Butter

Zubereitung:

Zucchini waschen, putzen, abtrocknen und in diinne Scheiben schneiden.
Zucchinischeiben mit Zitrone betraufeln.

Die Brotscheiben wiirfeln, mit der Milch ibergieSen und 5 Minuten durchziehen
lassen. Den Kase untermischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Eier mit dem Schneebesen schaumig schlagen und mit der Brotmasse
vermengen. Die Zucchinischeiben unterrihren.

Die Butter in einer groflen Pfanne erhitzen.

Aus dem Teig bei schwacher Hitze nacheinander 4 Omelettes backen.

Tipp: Von beiden Seiten backen ergibt knusprigere Omelettes



SiBe und pikante Zucchini-Chips

Zutaten fir siRRe Variante

1 Zucchini
2-3 EL Butter
4-5 EL Puderzucker

Zubereitung:Zucchini waschen, putzen, in hausdiinne Scheiben hobeln,
mit Kiichenpapier trocken tupfen.

Butter mit Puderzucker verrithren, Zucchini-Scheiben darin wenden.
Nebeneinander auf ein Backblech legen,

im Ofen bei 160° ca. 10-12 Minuten knusprig backen.

Zutaten fur pikante Variante

1 Zucchini
Olivendl

Salz
Cayennepfeffer

Zubereitung:

Zucchini waschen, putzen, in hauchdiinne Scheiben hobeln, mit Kiichenpapier
trocken tupfen.

Mit Olivendl einpinseln, mit Salz und Cayennepfeffer wiirzen.

Nebeneinander auf ein Backblech legen, im Ofen bei 160° ca. 10-12 Minuten
knusprig backen.

Menge: je 2 Glaser a 300 ml

Haltbarkeit: 2 Wochen

Wiirzige Essig-Zucchini

Zutaten

5 Zwiebeln, in Streifen

1,6 kg Zucchini, in Scheiben

1 Liter weilSer Balsamico-Essig
800 g Zucker

4 EL Salz

1 EL Senfkorner

2 EL Currypulver

1 Pck. Einmachhilfe fir Gurken
10 Knoblauchzehen, gehackt

Zubereitung:
Gemiusezutaten der Reihenfolge nach in die vorbereiteten, heiR ausgespiilten

Glaser schichten.

Essig, Zucker, Salz, 1 Liter Wasser in einem Topf vermischen.

Solange kochen, bis sich der Zucker gel6st hat.

Ca. 5 Minuten weiter sprudelnd kochen lassen.

Senfkorner, Currypulver und Einmachhilfe dazugeben.

HeiRen Sud lber das Gem{se bis knapp unter den Gem{uiserand giel3en.
Glaser verschlieBen und im Einkochautomaten/-topf im 90°

heiRen Wasserbad 30 Minuten, oder wie Obst im Backofen, einkochen.

Wichtig: Mindestens 4 Wochen ziehen lassen
Menge: 5 Glaser a 350-400 ml

Haltbarkeit: 18 Monate



Zucchini in Ingwer-Sirup

Zutaten

1,5 kg Zucchini
Saft von 2 Zitronen
60 g Ingwer

1 kg Zucker

Zubereitung:

Zucchini waschen, putzen und halbieren.
Kerne mit einem Loffel heraus schaben.

Zucchini in Wurfel schneiden.

500 ml Wasser mit Zitronensaft mischen, kleingeschnittenen Ingwer und Zucker

dazu und aufkochen lassen.

Zucchiniwirfel dazu und heil3 in Glaser fullen.

Wichtig: Zucchini missen vor Verzehr mindestens 2 Wochen ziehen

Menge: 3 Glaser a 500 ml

Haltbarkeit: 8 Monate

Zuchinibliiten, griechisch

Zutaten

15 Zucchinibliten

300 g Reis

1 kl. Zwiebel

Olivendl

3 Friihlingszwiebeln
Petersilie, Dill, Salz, Pfeffer
Saft einer halben Zitrone

Zubereitung:
Zucchinibliten von der Narbe befreien und nur ganz leicht mit etwas Wasser

abbrausen. Den Reis waschen und abtropfen lassen. Das Ol in einer Pfanne
erhitzen. Zuerst den Reis hineingeben und glasieren, dann die kleingeschnittene
Zwiebel dazu und gut umrihren. Jetzt die gewaschenen und zerkleinerten Krauter
und Frihlingszwiebeln dazugeben, salzen und pfeffern und alles gut mischen.
Etwas Wasser dazugeben und leicht auf kleiner Flamme kdcheln lassen. Der Reis
sollte das Wasser aufgenommen haben und jetzt noch kdrnig sein.

Mit dieser Fillung die einzelnen Bliiten fillen, schlielen, indem man die
Blltenblatter zusammenschlagt. Dann in einen passenden Kochtopf stapeln und
wieder etwas Wasser dazugeben, sodass die Bliten nicht ganz mit Wasser
bedeckt sind. Die Bliten mit etwas Olivendl betrdufeln und das Ganze dann
aufkochen lassen. Wenn das Wasser von den Bliiten aufgenommen wurde, sind
die Zucchinibliten fertig.

Man kann die Bliten ohne jegliche Beilage essen. Wer es mag, kann lber die
einzelnen gefiillten Bliiten etwas Zitronensaft traufeln



Eine zitronen- und knoblauchduftende Beilage

Zutaten

400 g Zucchini oder Patissons
2 Zehen Knoblauch

3 EL Olivenol

1 gute Handvoll Minzblatter
1 kl. Handvoll glatte Petersilie
Saft von % Zitrone

Meersalz

Zubereitung:

Zucchini halbieren, dann in kurze Streifen schneiden. Knoblauch schalen und grob
hacken. Olivendl in einer flachen Pfanne erhitzen. Knoblauch hinzugeben,

1 Minute lang bei maRiger Temperatur anbraten, dann die Zucchini hinzugeben.
Im Ol garen, ab und zu wenden, bis sie zart und leicht angebraunt sind. Dann die
Minz- und Petersilienblatter dazugeben. Hitze erhéhen, Zitronensaft hinein und
kurz kécheln lassen. Etwas Meersalz dartber kriimeln.

Menge: Fiir 2 Personen

Zucchini-Chutney (indisch)

Zutaten

1 kg Zucchini

5 Zwiebeln

5 Knoblauchzehen

250 ml Essig

250 g Zucker

Chili, Ingwer, Zimt, Kreuzkimmel, Curry, Paprika, Salz
100g Rosinen

Zubereitung:
Alles, auBer Rosinen zum Kochen bringen, weich kochen und leicht pirieren.
Rosinen hinzufligen, nochmal aufkochen, heild in Schraubglaser fillen.

Das Chutney ist 1 Jahr haltbar.

Menge: 5 Glaser a 300 ml

Tipp: Ich vermische es gerne mit gekochten Bohnenkernen zu einem Bohnensalat
mit indischer Note.



Zucchini-Chutney

Zutaten

500 g Zucchini

500 g Nektarinen

1 walnussgroRes Stlick Ingwer
2 Lorbeerblatter

1 Zeig Rosmarin

250 ml Obstessig

25 g Salz

150 g Gelierzucker 1:1
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

4 EL Zitronensaft

Zubereitung:

Zucchini waschen und putzen, 1 cm groR wiirfeln. Ingwer schalen und klein
wirfeln. Lorbeerblatter und Rosmarin abbrausen, Nektarinen waschen, evtl.
hauten, halbieren, entsteinen.

Die vorbereiteten Zutaten mit Essig, Salz und Gelierzucker in einem Topf mischen,
5 Minuten kochen lassen. Zwiebel und Knoblauch abziehen, wiirfeln.
Zitronensaft zur Zucchini-Mischung geben.

Bei kleiner Hitze 10-15 Minuten kocheln lassen.

Abschmecken, in die vorbereiteten, heil} ausgesplilten Glaser fillen und
verschliel3en.

Tipp: Passt gut zu gegrilltem Fleisch oder Frikadellen!
Menge: 2 Glaser a 400 ml

Haltbarkeit: ca. 1 Monat

Gefillte Zucchini

Zutaten

8 kleine Zucchini, langs halbiert

ca. 25g Butter zum Einfetten

100 g Zwiebeln, fein gehackt

25 g fein gehackte Petersilie

700 g Kochschinken, gewiirfelt

3 EL saure Sahne

1 EL Senf Salz und frisch gemahlener Pfeffer nach Geschmack
200 g Gruyere, gerieben

Zubereitung:

Backofen auf 190° vorheizen. Eine grole, rechteckige Auflaufform mit Butter
einfetten.

Kerne aus den Zucchini-Halften herauskratzen.

In einer kleinen Pfanne die Butter zerlassen und die Zwiebeln darin bei niedriger
Temperatur ca. 5 Minuten weich und glasig diinsten.

Beiseite stellen. In einer mittelgroRen Schissel die restlichen Zutaten (bis auf den
Kase) vermischen. Die gediinsteten Zwiebeln unterriihren.

In jede Zucchini-Halfte 1/8 der Mischung fiillen. Nebeneinander in die Form legen
und mit dem Guyere bestreuen.

25 Minuten Uberbacken, evtl. noch ca. 3 Minuten unter dem Grill braunen.

Menge: flr 4 Personen



Frucht- und Nussfiillung fiir gebackene Zucchini

Zutaten

1 kleine bis mittelgrolRe Zwiebel

Olivenol

50 g Semmelbrosel,

50 g Aprikosen, getrocknet

40 g Pistazien

150 g Couscous, 250 ml Gemiisebriihe, kochend heil3

1 EL Thymianblatter, Schale von 1 kl. Zitrone, 1 Handvoll Petersilie gehackt
8 mittelgroRe - grolRe Zucchini

Salz, schwarzer Pfeffer

Fiir die SoRe
1 kl. Bund Dill, 1 kl. Knoblauchzehe, 2 EL WeilRweinessig, 200 g Joghurt

Zubereitung:
Zwiebel schalen, fein hacken und in wenig Olivendl bei mittlerer Hitze in einer

Pfanne andiinsten. Frische Semmelbrosel hinein rihren. Getrocknete Aprikosen
und Pistazien hacken, in die Pfanne geben und vom Herd nehmen. Ofen auf 180°
C vorheizen. Couscous in eine ofenfeste Schiissel geben und kochende
Gemiisebrihe darlber giellen. Einen Schluck Olivenél dazu und dann mit einem
Teller abdecken. 10 Minuten lang auf die Seite stellen. Thymianblatter,
Zitronenschale und gehackte Petersilie in die Broselmischung geben. Dann gut mit
Salz und schwarzem Pfeffer wiirzen. Wenn das Couscous alle Flissigkeit
aufgenommen hat, ebenfalls in die Flillmasse geben und mit einer Gabel
unterriihren (die Gabel verhindert das Zusammenkleben der Koérner). Zucchini der
Lange nach halbieren und eng nebeneinander mit der Schnittseite nach oben in
eine feuerfeste Form legen. Die Flllung (iber die Zucchini geben, mit Backfolie
abdecken und 25 Minuten lang backen.

Wahrend die Zucchini backen, Dill hacken, Knoblauch pressen und mit Essig und
Ol damit verrithren. Den Joghurt mit einer kleinen Gabel unterriihren. SoRe zu
den gebackenen Zucchini servieren.

Menge: Fir 4 Personen

Ein Nachtmahl aus Zucchini, Tomaten und Basilikum

Zutaten

5 mittelgroRe Zucchini

5ELOI

4 mittelgroRe bis groRe Tomaten

1 Handvoll Basilikumblatter, grob zerkleinert
Zitrone

Salz

Pfeffer

Zubereitung:
Zucchini in fingerdicke Stiicke schneiden. Ol in einer tiefen Pfanne erhitzen und

darin die Zucchini bei maRiger Hitze 6 — 8 Minuten ausbacken, bis sie beginnen
weicher zu werden. Tomaten grob hacken und zu den Zucchini geben. Dann
Basilikumblatter, Salz, Pfeffer und einen guten Spritzer Zitronensaft dazugeben.
Umrihren, Deckel lose auflegen und 10 — 12 Minuten kdcheln lassen, bis die
Zucchini vollig zart und die Tomaten zu einer basilikumduftenden SoRe eingekocht
sind. Die Farben sollten frisch, die Zucchini zart, aber nicht zu gebraunt sein.

Die nach Sonne schmeckende SoRe mit Brot auftunken.

Menge: Fiir 4 Personen als Beilage, flir 2 Personen als Hauptgericht



Gebackene Marrow-Zucchini mit Schweinehack

Zutaten fur die Marrow-Zucchini

750 g Marrow-Zucchini oder grof3e Zucchini
2 Zehen Knoblauch, gepresst

1 Handvoll Minzblatter

Olivendl

Saft von % Zitrone

Zutaten fur das Schweinefleisch

1 kl. Handvoll Dill

1 kl. Bund Petersilie

ein paar Zehen Knoblauch

2 kl. rote Chilis, scharf

Olivenol

450 g Schweinehack

abgeriebene Schale und Saft von 1 Zitrone
Salz, schwarzer Pfeffer

Zubereitung:
Marrow-Zucchini halbieren und entkernen, bei dicker Schale schalen. Fruchtfleisch

in groRe Stilicke schneiden. Mit Knoblauch, Minzblattern, Olivendl und dem
Zitronensaft in einen Schmortopf geben. Fiir 1 Stunde zur Seite stellen. Den Ofen
auf 180° vorheizen.

Marrow-Zucchini ca. 45 Minuten lang backen, bis sie weich sind.

Dill mit Stangeln grob hacken, ebenso die Petersilie und den Knoblauch.

Chilis fein schneiden, Samenkdrner entfernen. Zum Garen des Fleisches einige EL
Ol in einer flachen Pfanne erhitzen, bis das Ol leicht raucht. Dann das Fleisch
hineingeben. Nicht riihren bevor das Fleisch angebraunt und knusprig ist. Erst
dann wenden, damit es auch von der anderen Seite angebraunt wird. Dill,
Petersilie, Knoblauch, Chili hinzugeben. Bei hoher Temperatur weiter anbraten,
bis die Mischung brutzelt und duftet. GroRzligig mit Salz und schwarzem Pfeffer
wirzen. Dann Zitronensaft und -schale dazugeben. Mit den gebackenen Marrow-
Zucchini servieren.

Menge: Fiir 2 Personen als Hauptgericht

Zucchini auf dem Grill

Zutaten

4 mittelgroRe Zucchini

1 Zitrone, Schale und Saft
3 EL Olivenadl

1 kl. Bund Basilikum

Salz

Pfeffer

Zubereitung:
Zucchini sdubern und der Lange nach in diinne Scheiben schneiden. In ein Sieb

geben und ins Spulbecken stellen. Leicht salzen und % Stunde stehen lassen.
Sobald sie mit kleinen Tropfen bedeckt sind — als ob sie schwitzen wiirden —
trocken tupfen und die Scheiben auf den Grill legen. Leicht anbrdunen, dann
wenden und von der anderen Seite grillen. In der Zwischenzeit das Dressing
zubereiten. Zitronenschale in eine Schissel reiben, Zitronensaft und Olivendl
unterrithren. Etwas salzen und pfeffern, Basilikumblatter zum Dressing hinzufligen
(dabei die kleineren Blatter ganz lassen und die groReren zertrennen). Wenn die
Zucchinischeiben gar sind, kommen sie ins Dressing und werden damit vermischt,
bis sie vollstandig bedeckt sind. 10 Minuten ziehen lassen, bis sich die Aromen voll
entfaltet haben und das Gemiise etwas weicher geworden ist.

Menge: Fiir 2 —4 Personen



Zucchini mit Gewiirzen und Karotten (frittiert)

Zutaten

1 gr. Karotte

1 gr. Stange Lauch

2 Zucchini

1 gr. rote Chilischote

1 EL Korianderblatter, gehackt

2 Zehen Knoblauch, gehackt

100 g Mehl, % TL Backpulver, %5 TL Natron
2 TL Garam Masala, Salz, Pfeffer

etwa 175 ml Eiswasser

Ol zum Ausbacken

Zutaten fur die ChilisoRe

150 g Naturjoghurt
2 — 3 kl. scharfe rote und gelbe Chilis
1 TL Kreuzkiimmel, 1 Handvoll Korianderblatter, grob gerupft

Zubereitung:
Joghurt fur die SoRe in eine Schiissel geben. Aus den Chilis die Samenkorner

entfernen, dann fein schneiden und in den Joghurt geben.

Kreuzkimmel in einer beschichteten Pfanne anrdsten. Wenn er beginnen warm
und nussig zu riechen, mit den Korianderblattern in die SoRRe riihren. Karotte und
Lauch in fingerlange, diinne Streifen schneiden.

Zucchini und Chilis in sehr feine Scheiben schneiden. Gemise, Koriander und
Knoblauch in eine Schissel geben. Mehl, Backpulver, Natron, Garam Masala sowie
eine grolRziigige Menge Salz und Pfeffer in eine andere Schiissel geben. Eiswasser
mit einem Rihrbesen unterriihren, bis der Teig eine weiche, aber noch klebrige
Konsistenz hat. Das Gemiise in den Teig geben und griindlich mischen. Ol in einem
tiefen Topf erhitzen. Vorsichtig essloffelgroRe Portionen der Gemiise-Teig-
Mischung hineingleiten lassen, aber nicht mehr als vier auf einmal. 3 — 4 Minuten
ausbacken, bis die Kruste goldfarben und aufgegangen ist. Mit der ChilisoRBe heil}
servieren.

Menge: Ergibt 6 — 8 Portionen

Zucchini und griine Linsen zu dunklen Schinkenscheiben

Zutaten fir den Salat

4 mittelgroBe Zucchini

150 g kleine, dunkelgriine Linsen

2 EL Olivendl

1 Handvoll glatte Petersilie, grob gehackt

100 g Serano-Schinken, sehr diinn geschnitten

Zutaten fir das Dressing

1 EL Rotweinessig

1 EL Sherryessig

4 EL

1 kl. Zehe Knoblauch, zerkleinert
4 Fruhlingszwiebeln

Salz, schwarzer Pfeffer

Zubereitung:
Zucchini in lange, diinne Streifen schneiden, etwa die Dicke einer Lasagneplatte.

In einem Sieb mit Salz bestreuen und ein gute halbe Stunde ziehen lassen.
Linsen in leicht gesalzenem Wasser bissfest kochen, ca. 15-20 Minuten. Danach
abtropfen lassen.

Essige, Ol und Knoblauch mit etwas Salz und Pfeffer mischen. Die
Friihlingszwiebeln in diinne Scheiben schneiden und ins Dressing geben.
Abgetropfte Linsen vorsichtig unter das Dressing unterrihren. Olivendl mit der
Petersilie mischen. Grill anheizen oder gusseiserne Pfanne mit gerilltem Boden
verwenden. Salz von Zucchinischeiben abwaschen, trocken tupfen und auf dem
heiBen Grill garen, bis sie goldbraun sind. Scheiben vom Grill nehmen, sofort in
das Olivenol mit Petersilie geben. Linsen und Zucchini auf vier Teller verteilen und
mit dem Serano-Schinken servieren.

Menge: FUr 4 Personen



