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Rezept
Geflillte Tomaten mit mediterranen Krautern

Ein Rezept von Gefiillte Tomaten mit mediterranen Krautern, am 28.06.2026

Zutaten

8 grolle Tomaten (besonders dekorativ: 2 kleine Zucchini
Ochsenherztomaten) 1 groRe Zwiebel

1 Knoblauchzehe 10 schwarze Oliven (ohne Stein)

4EL Olivenol 120g Hirse
Salz Pfeffer
350-400 ml Gemdusebriihe Zucker
200 g Schafskase (Feta) 1/2 Bund Petersilie
6 Stangel Oregano (ersatzweise 1 TL getrockneter 2-3 Msp. Chilipulver
Oregano)
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: mehr als 90 min | Pro
Portion Ca. 405 kcal

Zubereitung

1. Die Tomaten waschen und oben jeweils einen »Deckel« abschneiden, das Tomatenfruchtfleisch herauslésen und klein
hacken, dabei den Saft auffangen. Zucchini waschen, putzen und in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch
schéalen und fein wiirfeln. Oliven klein hacken.

2. In einem Topf 2 EL Ol erhitzen, darin Zwiebel und Knoblauch goldgelb andiinsten. Zucchini dazugeben und bei groRer
Hitze unter Rihren 2-3 Min. leicht braun braten. Hirse und Tomatenfleisch samt Saft unterriihren, kurz unter Rithren
mitdlinsten, salzen und pfeffern. 225 ml Briihe angiefRen und alles offen bei mittlerer Hitze 5 Min. garen. Vom Herd
nehmen und die Hirsemasse kurz abkiihlen lassen.

3. Den Backofen auf 180° vorheizen. Eine Auflaufform mit etwas Ol auspinseln. Tomaten innen mit Salz, Pfeffer und 1 Prise
Zucker wiirzen. Schafskase klein wiirfeln. Krduter abbrausen und trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen und fein
hacken. Beides mit den Oliven unter die Hirse mischen, mit Salz, Pfeffer und Chilipulver abschmecken. Die Hirsemasse in
die Tomaten fiillen und die »Deckel« auflegen. Die Tomaten in die Form setzen und mit dem Gbrigen Ol betriufeln,
restliche Briihe angieRen (je nach Grofie der Form mehr oder weniger). Tomaten im Ofen (Mitte, Umluft 160°) 50-60 Min.
garen. Nach Wunsch mit Joghurt, Tomatensauce, Paprikasauce oder Ziegenkasecreme servieren.
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