Gut zum Korper!

akay - Rezept des Monats

Rezept der Woche
Mehrﬁggepte‘ﬁhdest Duinden
ﬁ_gyrgcqgt Kochbiichern oder in
Deinem persénlichen Figurplan

LOW-FAT - 1 PORTION
GEFULLTE TOMATEN MIT REIS

ZUBEREITUNG

1. Tomaten waschen und den Deckel abschneiden. Das Innere mit einem
Messer losen und mit einem Teeloffel herausheben, klein hacken und zur
Gemiisebriihe geben.

2. Die Gemiisebriihe aufkochen und den Reis bei schwacher Hitze 25
Minuten garen.

3. Zwiebeln, Mohre und Knoblauchzehe schilen und fein wiirfeln.

Das gewtirfelte Gemise nach 10 Minuten zum Reis in die Gemisebriihe
geben und mitgaren.

5. Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

6. Nach Belieben Petersilie unter den fertigen Reis mischen.

Den Gemtsereis mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Chiliflocken pikant
abschmecken, in die Tomaten flllen und den Deckel auflegen.

8. Die gefiillten Tomaten mit der Gemiisebriihe in eine Auflaufform legen
und fiir ca. 15 Minuten in den Backofen geben.
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Néhrwerte p. P - Verantwortfich fiir den Inhalt: figurscout Vertriebs GmbH, Am Glockenturm 8, 63814 Mainaschaff

ZUTATEN

250 ml Gemiisebriihe

3 Fleischtomaten

80 g Vollkornreis

1 Mdhre

0,5 Knoblauchzehe

0,5 Zwiebel

1 EL Petersilie, gehackt

100 ml Gemiisebriihe

Salz

Pfeffer

Paprikapulver

Chiliflocken
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