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Rezept des Monats

Augus‘t 2026

Gefiillte Zucchini mit Quinoa und Feta

Zutaten (4 Portionen):

. 4 mittelgroBe Zucchini
o 180 g Quinoa

o 150 g Feta

. 200 g Cherrytomaten

. 1 kleine rote Zwiebel

. 1 Knoblauchzehe

. 2 EL Olivenol

. 2 EL Petersilie, gehackt
. 1 EL Basilikum, gehackt
o 1 TL Oregano

. Salz und Pfeffer

. Optional 30 g geriebener Parmesan zum Uberbacken

So wird’s gemacht:

Backofen auf 190 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Quinoa nach Packungsanleitung garen.
Zucchini langs halbieren und mit einem Loffel aushdhlen. Das Fruchtfleisch klein wiirfeln.
Zwiebel und Knoblauch in Olivendl anschwitzen. Zucchinifleisch zugeben und etwa 5 Minuten
mitbraten. Cherrytomaten halbieren und kurz mitgaren. Quinoa, Gemiuse, Krauter und
zerbroselten Feta vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zucchinihalften mit der
Masse fillen und in eine Auflaufform legen. Nach Wunsch mit etwas Parmesan bestreuen.
Etwa 25—-30 Minuten backen.

Guten Appetit witnschen die Di&’cologinnen

Angelika Straka, Petra Amorim Valério



