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Zubereitungsart
(1)

Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Den Reis im Beutel
ca. 15 Minuten in reichlich Wasser kochen. Das
Hackfleisch in einer nicht eingefetteten Pfanne
kriimelig braten. Knoblauch und Zwiebel hinzufiigen
und andiinsten. Dann Champignons und
Tomatenmark hinzufiigen und mitbraten. Den Reis
abgief3en und in die Pfanne geben. Mit
Kreuzkimmel, roter Chili und evtl. Salz wirzen. Eine
Auflaufform mit Olivendl einfetten und die Tomaten
mit der Fllung befullen. Ca. 5 Minuten im
vorgeheizten Ofen backen. Ubrig gebliebene Fiillung
separat servieren.

lifestyle

2A Fleisch

Gefullte Tomate aus dem Ofen

@ Zubereitungszeit @ Portionen
25 minuten Voor 1 persoon

Zutaten

1 Beutel PS. food & lifestyle sojarijst

40 g Rindertatar

150 g Tomate, ausgehoéhlt

50 g Champignons in Scheiben

% Zwiebel, gewurfelt

1 EL Tomatenmark

1 EL Olivenadl

1 Knoblauchzehe, gepresst

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

1 rote Chili, Kerne entfernt und fein gewrfelt

Salz
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Nahrwerte pro Person

Energie 393 kcal
Kohlenhydrate 199
Fett 159
Eiweild 424

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



