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Rezept
Gefiillte Zucchinibliiten mit Gewiirz-Bulgur

Ein Rezept von Gefiillte Zucchinibliiten mit Gewiirz-Bulgur, am 09.06.2026

Zutaten
400 ml Gemdusebriihe 150 g grober Bulgur
1/2TL gemahlene Kurkuma 150g Zwiebeln
3EL Olivendl 200 g Krauterseitlinge (oder Champignons)
1 groBes Bund Petersilie 30g Pinienkerne
1 Bio-Zitrone 200g Frischkase
1TL gemahlene Zimtbllten 1/2-1TL Chiliancho
Meersalz schwarzer Pfeffer
8 Zucchinibliten (mdéglichst mit Frucht)
Rezeptinfos

PortionsgroRe 4 | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion Ca. 360 kcal

Zubereitung

1. Die Briihe in einem Topf zum Kochen bringen, Bulgur und Kurkuma einstreuen und zugedeckt bei schwacher Hitze etwa
10 Min. kocheln. Vom Herd nehmen und etwa 5 Min. ausquellen lassen.

2. Die Zwiebeln schilen und fein wiirfeln. In 2 EL heiRem Ol bei schwacher Hitze glasig diinsten. Inzwischen die Pilze putzen
und klein hacken. Die Petersilie abbrausen, trocken tupfen und hacken.

3. DiePinienkerne ohne Fett goldgelb résten, etwas abkiihlen lassen und grob hacken. Die Zitrone heit waschen und
abtrocknen. 1 TL Schale abreiben und 2-3 TL Saft auspressen.

4. Den Ofen auf 175° Umluft vorheizen. Die gehackten Pilze zu den Zwiebeln geben, Temperatur etwas erhohen und die
Pilze unter Riihren braten, bis die austretende Flussigkeit wieder verdampft ist.

5. Die Pilzmischung mit dem Bulgur vermischen, den Frischkadse unterriihren. Mit Zimtbliten, Chili, Salz, Pfeffer,
Zitronenschale und Zitronensaft wiirzen. 1 EL gehackte Petersilie beiseitestellen, die restliche Petersilie und die
Pinienkerne untermischen.

6. Die Zucchinibluten vorsichtig ausschitteln und die Stempel aus der Mitte herausschneiden. Falls Friichte an den Bliten
hangen, diese ldngs mehrmals einschneiden.
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7. Den Backofen auf 180° (Umluft 160°) vorheizen. Eine ofenfeste Form mit dem restlichen Olivendl einfetten. Den Gewdirz-
Bulgur mit einem Spritzbeutel in die Zucchinibliiten fiillen und die Bliiten an den Spitzen leicht zusammendrehen. In die
Form legen und diese in ein tiefes Backblech stellen. So viel kochend heilRes Wasser angielRen, dass die Form etwa zwei
Drittel hoch im Wasser steht. Das Blech auf die mittlere Schiene schieben und die Bliten im heiRen Ofen 10-15 Min. garen.
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