Brunchideen, Snacks & Fingerfood

¢

Zubereitung 30 Minuten

< Fir 4 Personen =

Gefillte Tomaten

= LUTATEN

Fiillung

150 ml Gefligelbrihe (selbst gekocht oder
flissiger Fond aus dem Glas)
100 g Instant-Couscous

1 Zwiebel, fein gehackt

1 EL Olivendl

knapp 1/2 TL Zucker

50 ml Balsamico

1 grofse Chilischote

Saft von 1/2 Limette

1 Zweig frische Minze, gehackt
1/2 Bd. Petersilie, gehackt
schw. Pfeffer

150 g Schafskase, fein gewiirfelt

4 grolse Fleischtomaten

mit Couscous-Salat

LUBEREITUNG =

Den Backofen auf 200° C vorheizen.

Fiillung

Briihe aufkochen, iiber den Couscous
giefsen und fiir einige Minuten quellen
lassen. Zwiebel in Ol anschwitzen, Zucker
dazugeben, karamellisieren lassen und
mit Balsamico abldschen. Die Chilischote
ldngs aufschneiden, die Kerne entfernen
und sehr fein hacken. Zusammen mit dem
Limettensaft und den frischen Krédutern
zu dem Couscous geben und pikant
abschmecken. Den Schafskdise unterheben
und nochmals nachschmecken.

Den oberen Teil der Tomaten wie einen
Deckel abschneiden und das Innere mit
einem scharfen Loffel oder Messer heraus-
losen. Den Salat in die ausgehdhlten
Tomaten fiillen und den Deckel wieder
draufsetzen. Zehn Minuten im Ofen

208 keal

3¢

11 g (0,75 BE)
12 ¢

10 %

17 %

15

Liebhaber der deftigen Kiche konnen den Schafskdase durch 200 Gramm Hackfleisch austauschen.
Einfach scharf anbraten, mit Paprika, Pfeffer und etwas Curry wirzen und unter den Couscous geben
(Ndhrwerte pro Person: 16 g Eiweifs; 12 % Phosphor; PP von 8; 16 % Kalium).

24 K '



