AT GEFULLTE TOMATEN *
\i/ mit Couscous-Ofengemiise

HELLO MINZE

Frische Minze erinnert an warme
Sommertage - in diesem Gericht sorgt sie
fiir das gewisse Extra!
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/ . @ P i Schon einmal Tomaten gefillt? Nein? Dann wird es heute eindeutig Zeit! Wir fiillen die fruchtigen
== ’ : Tomaten mit fluffigem Couscous und einer groRRen Portion knackigem Gemuse. Dazu gibt es
& suwre> Thermomix :  cremigen Feta-Kase und frische Kréuter. Die perfekte Kombination, wenn Du leicht genieRen
—] tibernimmt alles .. S . . :
. mdochtest! Lass Dir dieses kalorienarme und ballaststoffreiche Gericht schmecken.
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ZU BEGINN

300 g flussige Gemiisebriihe in den Mixtopf

geben und 4 Min./100 °C/Stufe 1 zum Kochen
bringen. Wahrenddessen Couscous in eine
grofle Schiissel geben und mit 1 Prise Salz
und Pfeffer wiirzen. Anschlieffend mit heilRer
Gemiisebriihe iibergieRen und ziehen lassen.

TOMATEN VORBEREITEN

500 g Wasser und 2 TL Salzin
den Mixtopf geben, Varoma aufsetzen
und 15 Min./Varoma/Stufe 1 garen.
Wahrenddessen Tomaten horizontal
halbieren, Fruchtfleisch vorsichtig
herausloffeln und in die Schiissel mit dem
Couscous geben. Die Tomatenhalften mit
der Feta-Petersilien-Mischung fiillen und mit
Parmesan bestreuen.

und ab. Neben dem Thermomix benétigst Du zum Kochen R
. Entdecke die gefiillten Tomaten mit Couscous-Ofengemiise.

VAROMA BEFULLEN

Aubergine der Lange nach halbieren,
dannin ca. 1,5 cm grof3e Wiirfel schneiden.
Paprika halbieren, Kerngehause entfernen
und Paprikahalften in ca. 2 cm grofRe Wiirfel
schneiden. Blatter von Petersilie und Minze
abzupfen. Auberginen- und Paprikawiirfel
im Varoma-Behalter verteilen, dabei darauf
achten, dass genligend Garschlitze frei
bleiben. Mit 1 Prise Salz und Pfeffer wiirzen.
Varoma verschliefsen.

ZERKLEINERN

Parmesan in den Mixtopf geben,
10 Sek./Stufe 10 zerkleinern und
umfiillen. Minze in den Mixtopf geben,
3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in die Schiissel
mit dem Couscous geben. Petersilie in den
Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern
und umfillen. Den Feta und 1 Prise Salz und
Pfeffer zugeben, 5 Sek./Stufe 4 zerkleinern
und zur Petersilie geben..

GEMUSE GAREN

Varoma vorsichtig abnehmen, Deckel
6ffnen und die gefiillten Tomaten auf das
Gemiise setzen. Varoma verschlieRen,
aufsetzen und 10 Min./Varoma/Stufe 1 garen.
Wahrenddessen den Saft einer Zitrone
auspressen und zum Couscous geben.
Mithilfe des Spatels alles gut miteinander
vermengen und evtl. noch einmal mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

ANRICHTEN

Varoma vorsichtig abnehmen. Couscous
und Gemiise auf Teller verteilen, gefiillte
Tomaten daraufsetzen und genief3en.

ZUTATEN

Couscous 150¢g
: Zitrone %
Aubergine 1
gelbe Paprika 1
: Minze/Petersilie je5g
: Tomaten 3
Feta 125¢g
Parmesan 20g

Gemiisebriihe*, O, Salz*, Pfeffer

Gut im Haus zu haben.

Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

Unser Gemiise kann in Gréfke und Gewicht variieren. Bitte stelle
sicher, dass Du die Mengen an die Sicherheitsregelungen des
Thermomix anpasst.

DURCHSCHNITTLICHE
: NAHRWERTE PRO

Brennwert 348 kJ/83 kcal : 2598 kJ/616 kcal
: Fett 3g 25g
- davon ges. Fettsauren 2g 13g
: Kohlenhydrate 9g 67g
- davon Zucker 2g 16g
: Eiweily 4g 27g
: Ballaststoffe lg 8g
Salz Og 3g
i ALLERGENE
60 GIUten 85 Lactose .........................................
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
: méglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
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