Informationen zur Sendung vom 23.06.2023
Variation von gefillten Zucchini und Champignons auf

Tomatensauce
Von Ulla Scholz

Zutaten (flr 6 Portionen)

1 kg Zucchini Tomatensauce

400 g Champignons 1 Zwiebel

400 g Hackfleisch oder ein pflanzliches 1 Knoblauchzehe

Ersatzprodukt 1 EL Tomatenmark

1 altbackenes Brétchen Tomaten im Glas

1 Ei Salz

1 TL Estragon oder Thymian Pfeffer

Salz

Pfeffer AulRerdem

Ol zum Anbraten Basilikum oder frischer Estragon

Zubereitung

Die Zucchini waschen und die Enden abschneiden. Das Gemiise in ca. 4 cm grof3e Stiicke
teilen. Wenn Sie einen ZestenreilRer besitzen, kann man rundum Streifen abziehen, damit
ein schbnes Muster entsteht. Mit einem Kugelausstecher oder einem Teel6ffel alle
Exemplare vorsichtig aushohlen. Die Gemdisereste in eine Schiissel geben.

Alle Champignons mit einem Tuch vorsichtig abreiben. Den Stiel entfernen und die Lamellen
herauskratzen. Damit die Pilzkopfe standfest werden, schneide ich sie von unten etwas an.
Die Abschnitte aufheben.

Fur die Fillung das trockene Brotchen in kaltem Wasser einweichen. Die Zwiebel schélen
und in feine Wiirfel teilen. Das Hackfleisch in eine Schiissel geben. Danach mit der gut
ausgedrickten Brotmasse, den Zwiebelwurfeln, dem Ei, etwas Estragon, Salz und Pfeffer
vermischen.

Pilze und Zucchini vorsichtig von innen salzen. Die Hackmasse grof3zlgig in die vorbereiten
Exemplare flllen. Bei den Pilzen den abgeschnittenen Boden als Deckel auflegen. Wenn die
Zucchini mit einem Kugelausstecher ausgehdhit wurden, kommt jetzt jeweils ein
Gemiuseballchen oben auf die Hackmasse.

Zucchini und Champignons in einer passenden Auflaufform anordnen, mit Olivendél begieRen
und fur circa 25 Minuten bei 170 Grad backen.

Wahrenddessen die Zwiebel und die Knoblauchzehe schélen und wirfeln. Beides in Olivendl
anbraten und mit Tomatenmark und Zucchinistiicken vermischen. Weiterbraten, umriihren

und die Tomatenkonserve zugeben. Mit Salz, Pfeffer und Estragon wirzen.

Die Sauce circa 5 Minuten kdcheln lassen, dann plrieren.
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Anrichten

Auf jeden Teller eine Portion Sauce geben und jeweils Zucchini und Champignons
abwechselnd im Kreis anrichten. Damit alles schén glanzt, die Pilze und die Zucchini von
oben mit Ol bepinseln. Wer mag, kann mit frischen Krautern und gehobeltem Parmesan oder
Oliven garnieren.

Nach Gusto als Beilage Basmatireis reichen.

Ullas Klchentipps
Der Einkauf

Zucchini sind zurzeit sehr preiswert — fur das Kilo rechnet man 2,29 Euro. 400 g
Champignons gibt es schon ab 1,69 Euro. In meinem Supermarkt zahle ich fur Bio-
Hackfleisch pro Kilo zwei Cent mehr als fiir ein konventionelles Produkt. Es lohnt sich
mittlerweile, genau hinzuschauen. Bio ist nicht immer teurer — besonders, wenn es sich um
die Bio-Supermarkt-Eigenmarken handelt. Ob Gehacktes halb und halb oder reines
Rindergehacktes ist, die 400-Gramm-Packung flie3t mit 4,79 Euro in die Rechnung ein. Eine
400-Gramm-Dose Bio-Tomaten der Supermarkteigenmarke ist mit 0,99 Euro preiswerter als
ein vergleichbares Markenprodukt.

Fur Ei, Tomatenmark, Zwiebel, Knoblauch, Estragon, Olivendl, Salz und Pfeffer kommen
noch einmal 1,80 Euro hinzu.

Die Portion ohne Beilage: 1,91 Euro

Wer Reis mochte, zahlt fir 500 g Bio-Basmatireis (Supermarkteigenmarke) 1,99 Euro. Wir
bendtigen als Beilage pro Person 60 g. Das macht fiir den Reis ca. 25 Cent pro Portion.

Gericht mit Reisbeilage: 2,16 Euro
Kleine Kiichenhelfer, die GroRes bewirken

Ein Kugelausstecher in zwei GroR3en und ein grober und ein feiner Zestenreil3er sind
Utensilien, die in keiner Profikliche fehlen diirfen. Im Haushalt verhalt es sich nicht anders.
Da setzt so manch eine oder einer auf meist teure Allround-Kichenmaschinen — aber es
mangelt an kleinen praktischen Helfern. Allein, wenn Sie Kinder oder Enkel zum Verzehr von
Obst und Gemuise bewegen méchten, motiviert hiibsches Aussehen immer.

Klassisch wird ein Kugelausstecher dafiir genutzt, dass aus dicken Kartoffeln Ballchen

herauslost werden und man sie spater in der Pfanne zu Pariser Kartoffeln verarbeitet.
Besonders hiibsch sind jetzt im Sommer kleine Melonenkugeln, die mit Likér als Dessert auf
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den Tisch kommen. Ich verwende den Kugelausstecher auch tberall da, wo prazise etwas
ausgehohlt werden muss, um Gemuse oder Obst zu fullen.

Zeste bedeutet Schale und ist ein Begriff aus Osterreich. Mit dem Werkzeug kénnen Sie
Streifen von Zitrusfriichten abziehen. Je nach Grof3e werden mit den Zesten Speisen oder
Getranke aromatisiert oder hubsch dekoriert. Auch um Gemuse zu verschénern, ist so ein
Zestenreil3er gut geeignet. Gurke oder Zucchini sehen mit Muster gleich interessanter aus.
Mohren ritze ich der Lange nach mehrmals so ein, dass spater beim Schneiden kleine
Blumen entstehen. Nicht nur Kinder finden das schén — schliellich isst das Auge auch bei
Erwachsenen mit.

Gutes Gelingen und viel Vergnliigen wiinscht Ihnen Ulla Scholz
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