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Gefij"te RinderhaCk'Tomaten Heute in deiner Box: Gefiillte Tomaten mit einer saftigen Fullung aus Rinderhackfleisch und

Paprika. Dazu servierst du einen Couscous gewlrzt mit dem nordafrikanischen
mit Paprika und wurzigem Couscous Gewlirzklassiker Ras el Hanout. Die Mischung aus stiBen und scharfen Aromen wird dich

begeistern.
@ 40-50Min. % 2 Personen



Was du von uns bekommst

+ 2g Ras el Hanout

- 1 Geflugelbrihwiirfel ?

- 5g edelsliBes Paprikapulver

+ 20g frisches Basilikum &
Petersilie

+ 1 gelbe Paprika

+ 1 Packung Rinderhackfleisch

- 150g Couscous '

+ 2 Fleischtomaten

+ 1 rote Zwiebel

Was du zu Hause benétigst
+ Olivenol

. Salz

+ Schwarzer Pfeffer

Kiichenutensilien

+ Auflaufform

+ Backofen mit Umluft oder Ober-
/Unterhitze

+ Messbecher

+ mittelgroBer Kochtopf

+ Stabmixer

+ Wasserkocher

Vergiss nicht, dein Gemise noch mal
gut abzuwaschen, bevor du es
verwendest.

Allergene
Gluten (1), Sellerie (?). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Kalorien 695.0kcal, Fett 29.9g, Eiweil
32.8g, Kohlenhydrate 66.9g

1. Zwiebeln schneiden

Den Backofen auf 220°C Umluft oder 240°C
Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Zwiebel
schalen und halbieren, eine Halfte in feine
Wiirfel, die zweite in ca. Tcm breite Spalten
schneiden. Die Paprika vierteln, entkernen
und in ca. 1-2cm groBe Wiirfel schneiden. Die
Hilfte der Basilikumblitter fein hacken. Die
Petersilie samt Stingeln ebenfalls fein
hacken.

4. Sauce zubereiten

Die Tomatenkerne mit 2EL Olivendl mit
einem Stabmixer pirieren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Die Paprikawiirfel und
die Zwiebelspalten um die Tomaten herum
in der Auflaufform verteilen, dann die
piirierten Tomaten angiefBen. Alles fur ca. 20-
25Min. im Ofen backen.

2. Fiillung vorbereiten

Das Hackfleisch mit den Zwiebelwiirfeln,
dem gehackten Basilikum und der Hélfte
der Petersilie vermengen. Nach Geschmack
mit Paprikagewiirz, Salz und Pfeffer
abschmecken.

5. Couscous kochen

Inzwischen 275ml Wasser in einem
Wasserkocher aufkochen und den
Briihwiirfel im heiBen Wasser auflésen. Mit
Ras el Hanout abschmecken. Den Couscous
in einem mittelgroBen Topf mit der Brithe
UbergieBen und zugedeckt ca. 8-10Min.
quellen lassen, bis die gesamte Flussigkeit
aufgesogen ist.

3. Tomaten fiillen

Die Deckel der Tomaten ca. 1cm dick
abschneiden und das Innere mit einem Loffel
aushéhlen. Die Kerne und den Deckel
aufbewahren. Nun die Fleischfiillung in die
Tomaten verteilen, den Deckel wieder
auflegen und die Tomaten in eine eingedlte
Auflaufform setzen.

6. Couscous fertigstellen

Zum Schluss die restliche Petersilie unter
den Couscous mischen und mit 1EL Olivendl,
Salz und Pfeffer abschmecken. Den Couscous
mit den Tomaten und dem Gemiise aus dem
Ofen auf Tellern anrichten und mit den
restlichen Basilikumblattern garniert
servieren.

Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510
Aus 100% Altpapier ® Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. sn v #marleyspooning
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