Zucchini-Rollchen mit
Hackfleischfullung

Aromatische Zucchini-Réllchen geflllt mit herzhaftem Rinderhackfleisch, Tomatenmark und
frischen Krautern — ein deftiges Low-Carb-Gericht aus dem Ofen.

[] Zeitaufwand

e Zubereitung: ca. 20 Min
e Vorbereitung: ca. 10 Min
e Portionen: 2

[1Bilder

Zucchini-Rollchen mit Hackfleischflllung

[1 Utensilien

Gegenstand Anmerkung
Auflaufform Fur den Backvorgang
Pfanne Zum Anbraten der Fullung
Schneidebrett / Messer Zucchini schneiden und Fullung vorbereiten

[1 Zutaten




Zutat Menge

Zucchini (mittelgroR) 2 Stlick
Rinderhackfleisch 2009
Knoblauchzehe 1 Stick

Zwiebel 1/2 Stick
Tomatenmark 1EL

Olivendl 1EL

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Frische Krauter (z. B. Thymian, Oregano) nach Belieben

[1Schritt-fur-Schritt

. Zucchini 1angs in dinne Streifen schneiden oder hobeln.

. Zwiebel und Knoblauch fein hacken, in Ol glasig anbraten.

. Hackfleisch dazugeben, anbraten, Tomatenmark und Gewdirze untermischen.
. Je 1 TL FUllung auf ein Zucchiniband geben und aufrollen.

In einer Auflaufform anrichten und bei 180 °C ca. 15 Minuten backen.
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[] Tipps & Variationen

e Zucchini-Streifen salzen und kurz ziehen lassen, damit sie geschmeidig bleiben.
e Mit geriebenem Kase Uberbacken flr eine goldene Kruste.
e FUr wurzige Note Paprikapulver oder Chili hinzufugen.

[1Quelle

OCR-extrahiert aus Screenshot vom Kochbuch , Ketogene Erndhrung" (Seite 24).
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