Gefiillte Tomaten mit

Couscous
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Zutaten Zubereitung
2 EL THOMY Reines Sonnenblumenol 1. Backofen auf 220°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

4 Fleischtomate(n) 2. Eine Auflaufform mit der Halfte des

125 g gelbe Paprikaschoten Sonnenblumendls bestreichen.

1 Stangel Frihlingszwiebel(n)
3. Fleischtomaten waschen, putzen, den Deckel

©0 g Chorizo abschneiden und zur Seite stellen. Die Tomaten mit
100 g Couscous einem Loffel aushéhlen und in die Auflaufform legen.
1 Beutel MAGGI Fix fiir Ofen-Hahnchen mit Das Fruchtfleisch grob hacken. Fruhlingszwiebeln
Gemiise und Kartoffeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.

Paprikaschote waschen, Kerne und weile
Innenhaute entfernen und in kleine Wiurfel
schneiden. Chorizo in kleine Wirfel schneiden.

4.Das restliche Sonnenblumendl in einer grolden
Pfanne erhitzen, darin Chorizo und Friihlingszwiebeln
fur ca. 3 Minuten anbraten. Paprikawdlrfel und
Tomatenfruchtfleisch dazugeben, MAGGI Fix flr
Ofen-Hahnchen mit Gemise und Kartoffeln
einrihren und fir weitere 2 Minuten erhitzen.

5.Couscous mit den Pfannen-Zutaten vermengen. Die
Masse in die ausgehohlten Tomaten geben.

6. Tomatendeckel auf ein Backblech geben und mit der
Auflaufform fir 20 Min. im Ofen backen. Die
geflllten Tomaten mit dem Deckel servieren.

Niahrwert-Anzeige (D 40 Minuten
Mg @ 4 Portionen
179 kcal
12 g
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