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Rezept
Geflillte Tomaten mit Sardinen

Ein Rezept von Gefiillte Tomaten mit Sardinen, am 10.06.2026

Zutaten
4 grofie oder 8 mittelgroRe Tomaten 1Dose Sardinenin Ol (nicht mit Sardellen
verwechseln, ungefahr 100 g)

2EL schwarze Oliven 1 grolRes Bund Petersilie

1 Zwiebel 2 Knoblauchzehen
4EL Olivendl 4EL Semmelbrosel
4EL frisch geriebener Parmesan 1EL Zitronensaft
1TL Zitronenschale Salz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 220 kcal

Zubereitung

Tomaten waschen, von jeder einen Deckel abschneiden. Und zwar so, dass man gut ans Innere der Tomate kommt. Und
das wird jetzt mit dem kleinen Loffel rausgeholt. Kerne abldsen, Rest klein schneiden. Tomaten umdrehen und abtropfen
lassen.

Sardinen abtropfen lassen und zerpfliicken. Oliven vom Stein schneiden, klein wiirfeln. Petersilie waschen, Blattchen
abzupfen und fein schneiden. Zwiebel und Knoblauch schéalen und ganz fein schneiden.

Ofen auf 180 Grad vorheizen (ohne Vorheizen: Umluft 160 Grad). In einer Pfanne 1 EL Ol warm werden lassen. Zwiebel
und Knoblauch darin diinsten. Tomatenfruchtfleisch und Petersilie untermischen, ohne Deckel bei mittlerer Hitze
ungefdhr 5 Minuten einkochen lassen.

Oliven und Sardinen unterriihren. Pfanne vom Herd ziehen, etwas abkiihlen lassen, dann Semmelbrdésel, Kase,
Zitronensaft und Schale untermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und alles in die Tomaten fiillen - Fiillung ruhig hoher
drauf tiirmen. Tomaten nebeneinander in eine feuerfeste Form setzen. Ubriges Ol drauf trépfeln.

Tomaten im heilRen Ofen auf der mittleren Schiene ungeféhr 30 Minuten backen. Die Bréselmischung soll schén braun
werden.
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