ZUCCHINI CANNELLONI

geschrieben von Karin Knorr | 13. September 2021

Hallo meine Lieben, heute habe ich wieder ein sehr schdnes und vor allem
einfaches Rezept fur euch. Der Papa hatte so viele Zucchini geerntet, dass
ich mir etwas einfallen lassen musste. Diese Zucchini Cannelloni habe ich
ausprobiert. Sie waren so lecker, dass sie unbedingt auf den Blog mussen.

Zutaten fiir 2 Personen:

e 2 mittlere Zucchini

150 g Schmand

100 g Feta

200 g Spinat (frisch)

100 g Tomaten (Dose)

80 g Parmesan

125 g Mozzarella

Knoblauch (optional)

Basics: Oregano, Basilikum, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Zuerst wird die FUllung hergestellt. Dazu den Spinat waschen und fein hacken.
Schmand, Feta, die Halfte des Parmesans und den Spinat miteinander zu einer
Creme verarbeiten und wirzen. Die Tomaten in eine Auflaufform geben. Nun die
Zucchini mit einem Sparschaler in breite Streifen schneiden. Zucchini mit der
Creme bestreichen und einrollen. Die Réllchen in die Auflaufform stellen und
fur etwa 20 Minuten bei 200 Grad in den Ofen geben. Als Nachstes die Form
herausnehmen mit Mozzarella und Parmesan bestreuen und 15 Minuten Uberbacken.
Servieren und geniefRen.

Tipps: Die FiUllung konnt ihr nach Belieben variieren. Ich kdénnte mir auch
Hirse, Reis oder auch Hackfleisch vorstellen.

Gesundheitstipps: Die Zucchini hat eine gute Umweltbilanz, ist kalorienarm
und ballaststoffreich. Sie glanzt mit super Nahrstoffen wie den Vitaminen
Beta-Carotin, K und B sowie Mineralstoffen Kalzium und Magnesium.

Meine Saisonlieblinge: Mangold, Petersilie, Rote Beete, SiRkartoffel, Apfel,
Birne, Zwetschgen.

Diese Rezepte kénnten euch auch gefallen: Zucchinisuppe, gefillte Champignons



https://rezepte.knorr-fit.de/zucchini-cannelloni/
https://rezepte.knorr-fit.de/mamas-zucchini-suppe-mit-gemuese/
https://rezepte.knorr-fit.de/gefuellte-champignons-mit-hirse-feta-tomaten/

Ich hoffe, euch gefallt meine Idee, freue mich Uber euer Feedback und
verabschiede mich fur heute.

Bleibt gesund,

eure Karin



