Geflllte

100 g Bulgur

Salz, Pfeffer

4 Fleischtomaten

2 Knoblauchzehen

10 g Pistazienkerne
(gesalzen, ohne Schale)
1 Bund Minze

1 Zitrone
3 EL Olivendl

Y2 TL Zimt

2 TL Kreuzkiimmel

20 g Sultaninen

200 g griechischer Joghurt
(10 % Fett)

“ms BESTE

« AUS DER REGION! - -

ca. 646 kcal
13,59 E|37gF
63g KH

ca. 30 Minuten
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Den Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen.
Den Bulgur nach Packungsanleitung in Salzwasser garen.
Inzwischen die Tomaten abspiilen und jeweils einen Deckel
abschneiden. Die Tomaten mit einem Loffel aushohlen.

Z Dann die Tomaten auf ein mit Backpapier belegtes Backblech

setzen. Den Knoblauch schalen und pressen. Die Pistazienkerne
klein hacken. Die Minze waschen und die Blatter abzupfen.

1 Handvoll Minzblatter klein schneiden. Die Zitrone auspressen.

Den gegarten Bulgur mit einer Gabel auflockern. Dann mit
Pistazien, Minze, Knoblauch, Zitronensaft, Olivendl, Zimt,
Kreuzkiimmel und Sultaninen verriihren verriihren. Die
Mischung mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Tomaten
mit dem Bulgur-Mix fiillen, danach den Deckel aufsetzen und
leicht andriicken. Das Ganze im Backofen auf der zweiten
Schiene von unten ca. 15 Minuten garen. AbschlieBend die
gefiillten Tomaten mit den restlichen Minzblattern bestreuen
und mit dem Joghurt garniert servieren.

WEITERE LECKERE
REZEPTE FINDET
IHR HIER:
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EDEKA DORFLINGER
unterstiitzt den Zehnkampfer
Manuel Eitel auf dem Weg
zu den Olympischen Spielen

@ Vegetarisch

Schnelle Kiiche
Gerichte, die in
weniger als 30 Min.
zubereitet sind





