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Rezept
Geflillte Gemilise auf Nizza-Art

Ein Rezept von Gefiillte Gemiise auf Nizza-Art, am 09.06.2026

Zutaten

2 schlanke Auberginen 2 groRe Zucchini

4 Tomaten 8 grofle Champignons

4 milde, weilte Zwiebeln 3 Knoblauchzehen
3-4 EL Olivendl 1 Zweig Rosmarin

4 Zweige Thymian 3 Stéangel Basilikum

2 Bund Petersilie Salz
Pfeffer 3EL Tomatenmark

5 Sardellenfilets in Salzlake 4EL Semmelbrosel

80 g frisch geriebener Parmesan 100 ml Gemisebriihe
Rezeptinfos

PortionsgroRe FUR 4 PERSONEN | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: mehr als 90 min | Pro
Portion Ca. 270 kcal

Zubereitung

Gemiuse waschen und putzen. Auberginen und Zucchiniin ca. 6 cm breite Stlicke schneiden, ein Viertel davon (moglichst
die diinneren Stiicke) erst ganz klein wiirfeln, dann hacken. Beiseitelegen. Die ganzen Stiicke so aushodhlen, dass ein ca. 5
mm breiter Rand und ein diinner Boden stehen bleiben - das geht besonders gut mit einem kleinen Kugelausstecher.
Tomaten langs halbieren, die Kerne herauslésen, 4 Tomatenhalften ganz fein hacken. Stiele aus den Champignons
drehen, 4 Champignons mit den Stielen fein hacken. Zwiebeln schalen, 2 quer halbieren, den inneren Teil herausldsen
und die Halften beiseitelegen. Inneres mit den librigen beiden ganzen Zwiebeln fein wiirfeln. Knoblauch schalen und fein
wirfeln.

Eine groRe Auflaufform mit etwas Ol ausstreichen. Krduter waschen, trocken schiitteln, Blattchen abzupfen und fein
hacken. Gemiisestiicke mit den ausgehdhlten Seiten nach oben hineinlegen, leicht salzen und pfeffern. Gut 2 EL Olin
einer beschichteten Pfanne erhitzen, darin Zwiebel- und Knoblauchwiirfel goldgelb andiinsten. Gemiisewiirfel bis auf die
Tomaten dazugeben und unter Rihren 2-4 Min. braten, salzen und pfeffern. Tomatenwiirfel dazugeben und kurz
mitbraten, bis alle Fllssigkeit verdunstet ist. Tomatenmark unterriihren, einmal gut durchriihren, dann die Krauter
dazugeben und die Gemusemasse vom Herd nehmen, leicht abkiihlen lassen.

Den Backofen auf 180° vorheizen. Sardellen kalt abwaschen, trocken tupfen und fein hacken. Mit Semmelbréseln und
Parmesan unter das angebratene Gemuse mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Masse gleichmaRig so in das
Gemise fiillen, dass sich kleine Hauben darauf bilden. Die Briihe angielRen. Das gefiillte Gemiise im Ofen (Mitte, Umluft
160°) 50-60 Min. garen, dabei nach etwa der Halfte der Zeit mit Ol bepinseln.
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