
		




Navigieren auf Swissmilk.ch
Schnellzugriff-Links
	Startseite
	Direkt zur Hauptnavigation
	Direkt zum Inhalt
	Direkt zur Suche

Startseite

Hauptnavigation
	Rezepte & Kochideen
	Ernährung
	Nachhaltigkeit


Servicenavigation
	Milchproduzenten
	Suche öffnen





	Warenkorb als Flyout anzeigen






	Einloggen



	Seitennavigation öffnen
















Rezepte & Kochideen
	Drucken
	Rezeptbuch

	Einkaufslisten



	Teilen






[image: Gefüllte Zucchini mit Hackfleisch (Low Carb)]

	1h5min

Gefüllte Zucchini mit Hackfleisch (Low Carb)



Gefüllte Zucchini mit Hackfleisch (Low Carb)
Ein kalorienarmes Rezept aus Zucchini-Streifen mit Rindshackfleisch. Einfach zubereitet und nach 30-40 Minuten im Ofen genussbereit.

	1 von 5 Sterne

	2 von 5 Sterne

	3 von 5 Sterne

	4 von 5 Sterne

	5 von 5 Sterne


Rezept bewerten
(4.5 Sterne / 42 Stimmen)
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	Einkaufslisten



	Teilen
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Zutaten
Rezept für 3 Portionen anzeigenRezept für 5 Portionen anzeigen4 Portionen




	Menge	Zutaten
	1 ofenfeste Form von ca. 38x28 cm
	Butter für die Form
	Belag:
	500 
g	Rindshackfleisch
	1	Ei, verquirlt
	½	rote oder gelbe Peperoni, klein gewürfelt
	1	Bundzwiebel, in feinen Ringen
	1	Knoblauchzehe, gepresst
	3 
EL	Mager- oder Halbfettquark
	2 
EL	Ketchup
	1 
EL	Oregano, gehackt
	1 
EL	Peterli, gehackt
	1 
TL	Salz
		Pfeffer
		
	4	Zucchini à ca. 250 g, längs halbiert
		Bratbutter, flüssig, oder Bratcrème
		Salz
	2 
dl	Fleisch- oder Gemüsebouillon
	100 
g	Frischkäse (Feta-Art), zerbröckelt
		Oregano zum Garnieren

Kochen & unseren Podcast hören:






Zubereitung
Rezeptinfos
	Zubereiten30min

	Kochen / Backen35min

	Auf dem Tisch in1h5min






Ansicht wechseln

	Belag: Alle Zutaten gut mischen, würzen.
	Zucchini rundum mit Bratbutter bestreichen, salzen, mit der Schnittfläche nach oben in die ausgebutterte Form legen. Fleisch-Masse darauf verteilen, andrücken. Bouillon in die Form giessen.
	Im unteren Teil des auf 200°C vorgeheizten Ofens 35-40 Minuten braten. 
	Frischkäse darüberstreuen, garnieren.


Dazu passen Ofen-Kartoffelschnitze. Diese mit den Zucchini im Ofen braten. Bratzeit: 30-40 Minuten.

"Schweizer Feta" gibt es bei Coop als Qualité & Prix Ilios und bei Migros als Salatkäse.
Gewusst? Dieses Rezept ist Low Carb. Erfahre mehr zur Low-Carb-Ernährung.



1 Portion enthält:
Energie: 1700kJ / 406kcal, Fett: 28g, Kohlenhydrate: 5g, Eiweiss: 34g


Kleines Koch-Einmaleins

	Was ist beim Umgang mit Hackfleisch wichtig?
Der Offenverkauf von Hackfleisch untersteht strengen gesetzlichen Bestimmungen.

Das dafür bestimmt...
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	Was ist der Unterschied zwischen Zucchini und Zucchetti?
Kurz: Es gibt keinen. Hin und wieder liest man, dass der Unterschied in der Grösse liegen würde. A...
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	Wie ein Profi Zwiebeln hacken?
Die Zwiebel halbieren und eine Hälfte mit der Schnittfläche nach unten auf ein Brett legen.
Mit ei...

[image: Wie ein Profi Zwiebeln hacken?]



	Hackbraten fällt auseinander?
Es gibt verschiedene Tricks, damit ein Hackbraten schön kompakt wird und nicht zerfällt:

Gib bind...

[image: Hackbraten fällt auseinander?]





Auch spannend für dich

	[image: Nur pur]


Nur pur
Warum ist Butter im Winter weiss & im Sommer gelb?


	[image: Austernpilze, Shiitake & Co]


Austernpilze, Shiitake & Co
So werden Schweizer Pilze nachhaltig gezüchtet.


	[image: Milch aufs Ohr]


Milch aufs Ohr
Kennst du schon den Swissmilk-Podcast?




Hier gehts fein weiter

Alle Rezepte anzeigen
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Saison



Rhabarberwähe
	Aktiv35min
	Gesamt1h15min
	VegiVegetarisch
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Saison



Börek mit Spinat und Frischkäse
	Aktiv30min
	Gesamt1h35min
	VegiVegetarisch
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Saison



Pancakes mit Rhabarberkompott
	Aktiv30min
	Gesamt1h
	VegiVegetarisch
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Saison



Linsen-Bolognese (vegetarische Bolognese)
	Aktiv20min
	Gesamt1h
	VegiVegetarisch
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Saison



Bärlauch-Pizza
	Aktiv15min
	Gesamt1h28min
	VegiVegetarisch




	[image: Mattar Paneer]


[image: season-spring badge]
Saison



Mattar Paneer
	Aktiv25min
	Gesamt25min
	VegiVegetarisch








	Was koche ich heute?
1408 Rezepte

[image: Was koche ich heute?]



	Grundrezepte
648 Rezepte

[image: Grundrezepte]



	Vegetarisch
1670 Rezepte

[image: Vegetarisch]



	Hauptgänge
4690 Rezepte

[image: Hauptgänge]



	Max. 30 Minuten
2717 Rezepte

[image: Max. 30 Minuten]



	Apéro
388 Rezepte

[image: Apéro]



	Vegi-Hauptgänge
1190 Rezepte

[image: Vegi-Hauptgänge]



	Desserts
1347 Rezepte

[image: Desserts]



	Backen
2315 Rezepte

[image: Backen]



	Landfrauenrezepte
237 Rezepte

[image: Landfrauenrezepte]



	Klassiker
904 Rezepte

[image: Klassiker]



	Neue Rezepte
0 Rezepte

[image: Neue Rezepte]
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Saisonrezepte, Ernährungsfacts & Wettbewerbe gefällig?
Newsletter abonnieren 	facebook
	twitter
	instagram
	tiktok
	pinterest
	youtube
	deezer
	linkedin
	spotify
	apple-podcast



[image: ]


Noch Fragen?
Suppe versalzen oder Fondue zu flüssig? Kein Problem, Sabine und Marie helfen dir weiter. 


Kontakt aufnehmen


Fusszeile
[image: ]


SwissmilkWir Schweizer Bauern, unsere Kühe, unsere Milchprodukte





DAS Online-Kochbuch für saisonale Rezeptideen, alles über gesunde Ernährung und die Vorzüge der Schweizer Milch. 
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