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Rezept
Geflilltes Gemiise mit Rinderhack

Ein Rezept von Gefiilltes Gemiise mit Rinderhack , am 28.06.2026

Zutaten
Fiir das Gemiise
4 groRe Tomaten 2 Zucchini(ca. 500 g)
2 Paprika (grilin oder rot) 2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen %2 Bund glatte Petersilie
%2 Bund Koriandergriin 2EL Olivendl
700 g Rinderhackfleisch 50g Pinienkerne
2EL Tomatenmark 2TL Harissa (schwarfe Wirzpaste)
Salz 1TL gemahlener Kreuzkiimmel
1TL Zimtpulver
Fiir die Sauce
500 g Tomaten 1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe 1EL Olivendl
3 EL Granatapfelsirup 2TL Honig
1Stange Zimt 2 Lorbeerblatter
Salz Pfeffer
Rezeptinfos

PortionsgroRe 4 | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 60 bis 90 min | Pro Portion Ca. 700 kcal, 42
gF,47 gEW, 33 g KH

Zubereitung

1. DieTomaten, Zucchini und Paprika waschen. Von den Tomaten einen Deckel abschneiden, das Fruchtfleisch mit einem
Loffel herauslésen und in einer kleinen Schiissel beiseitestellen. Die Zucchini in ca. 5 cm lange Stlicke schneiden und
aushoéhlen. Fruchtfleisch fein hacken. Paprika langs halbieren, Stielansatz, weile Trennwédnde und Kerne entfernen.

2. Fir die Fullung Zwiebeln und Knoblauch schalen, fein hacken. Die Krduter abbrausen, trocken schiitteln. Die Blatter von
den Stangeln zupfen und fein hacken. In einer Pfanne das Ol erhitzen. Das Hackfleisch darin ca. 3 Min. kraftig anbraten.
Zwiebel, Knoblauch, Zucchinifruchtfleisch und Pinienkerne zugeben und 3-5 Min. anbraten, bis alles leicht gebrdunt ist.

3. Tomatenmark, Harissa sowie etwas Salz, Kreuzkiimmel und Zimt hinzugeben. Krauter unterriihren. Die Fiillung kraftig
abschmecken.
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4. Fur die Sauce die Tomaten waschen und grob wiirfeln, dabei den Stielansatz entfernen. Zwiebel und Knoblauch schélen,
fein wirfeln. Im heif3en Olivendl glasig diinsten. Tomatenwdirfel, Tomatenfruchtfleisch, 200 ml Wasser, Granatapfelsirup,
Honig, Zimt und Lorbeer dazugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und alles aufkochen. Die Sauce in eine weite ofenfeste
Form fiillen.

5. Backofen auf200° vorheizen. Das Gemiise in die Form setzen, die Fiillung hineingeben, bei den Tomaten die Deckel
auflegen. Im Ofen (Mitte) etwa 30 Min garen, bis das Gemiise gar und die Fiillung schon gebraunt ist. Bei Bedarf noch ca.
10 Min. nachgaren.
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