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Frikadellen Aglio Olio mit
geschmorter Paprika an
Tomaten-Couscous

Zeit gesamt Zubereitungszeit
40min 40min
Zutaten
fir 4 Portionen
Salz
Aglio e Olio Gewiirz 10g
Couscous 200g
Petersilie, frisch 50 ¢
Ketchup 2EL
Pfeffer, schwarz gemahlen
Balsamicoessig, hell 2 EL
Rinderhackfleisch 600 g
Paprika, rot 2 St
Strauchtomaten 1000 g
Zwiebeln, rot 2 St.
Olivendl 8 EL
Lucker

Schwierigkeit
Mittel

Juberertung
o

Kiichenutensilien

kleiner Topf, mittlere Pfanne, groBe Auflaufform

1. In einem Topf ca. 300 ml Salzwasser zugedeckt aufkochen. Ofen auf 240 °C (Umluft)
vorheizen. ¥4 Aglio e Olio Gewiirz und den Couscous in das Salzwasser einriihren, den
Topf vom Herd nehmen und den Couscous zugedeckt quellen lassen.

2. Petersilie waschen, trocken schiitteln, grobe Stiele entfernen und fein hacken. In einer
Schiissel die Halfte der Krauter, tbriges Aglio e Olio Gewtirz, Ketchup, je 2-3 Prisen Salz
und Pfeffer, 1 EL Balsamico und Hackfleisch griindlich verkneten und zum Durchziehen
beiseitestellen.

3. Paprika und Tomaten waschen. Paprika halbieren, Strunk und Kerne entfernen und
die Halften vierteln. Von allen Tomaten den Strunk entfernen und 2 Tomaten achteln.
Zwiebel schalen, achteln und einzelne Schichten voneinander trennen.

4. Paprika, Zwiebel, Tomaten und 2 EL Olivendl in einer Auflaufform vermengen und
kraftig salzen und pfeffern. Aus dem Hackfleisch ca. 20 Frikadellen formen, auf das
Gemiise setzen und alles im Ofen ca. 15 Min. rosten. Schiissel saubern.

5. Restliche Tomaten zunachst vierteln, dann grob in kleine Stiicke hacken und samt
Flissigkeit in die gesauberte Schiissel geben. Couscous mit einer Gabel etwas
auflockern und in die Schiissel zu den Tomaten geben. Mit 4 EL Olivenol, 1 EL
Balsamico, 2 Prisen Zucker und restlicher Petersilie mischen und mit Salz und Pfeffer
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abschmecken.

6. Auflaufform aus dem Ofen nehmen und die Frikadellen Aglio Olio, Gemiise und
Tomaten-Couscous auf Tellern anrichten und servieren.

Guten Appetit!

Tipp: Du kannst den quellenden Couscous ganz nach Belieben um weitere Zutaten
erweitern, um ihm so ein zusatzliches Aroma zu geben. Hierfiir eignen sich
beispielsweise Krauter wie Rosmarin oder Thymian, eine halbierte Zitrone oder andere
Gewiirze. Die Krauter und Gewiirze einfach im Couscous ziehen lassen und anschlieBend
wieder entfernen.

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 693 keal
Kohlenhydrate 66 ¢
EiweiB 42 g
Ballaststoffe 10g

Fette 29g



