Zutaten

Menge
1

200 ml
2

2

2 EL
400 ml
1 Dose

1EL
1/2TL
1TL
600 g
1

2 EL
1TL
1TL
4

100 g

www.yumtamtam.de

altbackenes Brétchen
Milch

Zwiebeln
Knoblauchzehen

Olivendl

GemUsebrihe

stlickige Tomaten (400 g)
Salz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
Oregano

Zimt

Zucker

gemischtes Hackfleisch
Ei

Petersilie

Senf

Zitronenabrieb

Paprikas

Fetakase

Gefiillte Paprika mit Hackfleisch

Rezeptinfo

Zutaten fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: 20 Min. + 45 Min. Backzeit

pro Portion: 3503 kJ, 836 kcal, 33,6 g Kohlenhydrate, 52,6 g Eiweil3, 51,4 g
Fett, 220 mg Cholesterin, 13,6 g Ballaststoffe

Schwierigkeitsgrad: T Kosten: @
Zubereitung

Step 1:

Zuerst weichst du das Brétchen in der Milch ein und heizt den Backofen auf
180 °C Ober- und Unterhitze vor. Dann die Zwiebeln und den Knoblauch
schalen und fein hacken. Zwei Essloffel Olivendl in einer groReren Pfanne
erhitzen und die Zwiebeln mit dem Knoblauch darin glasig diinsten. Die Halfte
der Zwiebel-Knoblauch-Mischung heraus nehmen und beiseite stellen. Die
Tomaten und Briihe gibst du nun zu den restlichen Zwiebeln in die Pfanne. Die
Sauce mit dem Oregano, dem Zimt, Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen und finf
Minuten kocheln lassen.

Step 2:

Nun das Hackfleisch mit den restlichen Zwiebeln vermischen und das nun
weiche Brétchen mit den Handen ausdriicken und unter das Hack mengen.
Das Ei dazu geben und die Masse mit der gehackten Petersilie, Salz, Pfeffer,
dem Zitronenabrieb und dem Senf wiirzen.

Step 3:

Die Deckel der Paprikas kannst du nun abschneiden, die Paprika vorsichtig
entkernen und mit der Hackfleischmasse flllen. Die geflillten Paprika in eine
Auflaufform setzen und die SoRRe rundherum verteilen. Den Fetakase
zerbréseln und auf den Paprikaschoten verteilen. Nun kannst du die Paprika
im heillen Backofen ca. 45 Minuten schmoren lassen.
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