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vegetarich
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&

Couscous mit kochender Gemiisebriihe libergieBen und
quellen lassen.

&

Ebenso den Reis mit Kardamom in einem Topf mit Wasser
aufkochen und quellen lassen.

&

Zwischenzeitlich Zwiebeln mit Knoblauch andiinsten und
das Hackfleisch scharf mit anbraten.

&

Couscous der Hackfleischmasse hinzugeben, wiirzen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

U
.

Die Paprika in eine Auflaufform setzen und mit der
Couscous=Hackfleischmasse filillen. Fiir 15 Minuten auf
180 °C Umluft backen.

In einem weiteren Topf erneut Zwiebeln und Knoblauch an-=
braten, die Tomaten und Karotten kurz mit andiinsten und
mit Gemnilisebriihe auffiillen und 5 Minuten aufkochen. Kurz
etwas abkiihlen lassen und mit einem Plirierstab cremig
riihren. AnschlieBend den Basilikum einriihren.

Guten Appetit.

el njeWufulp i eh1ung)

Wer mag kann auch noch etwas Kase auf
die Paprika geben. Wer Paprika nicht mag,
kann dieses Rezept ebenso mit Zucchini
oder anderem Gemiise machen, das sich
fillen lasst.

T2

...

150 g
150 ml
300 g

250
100
10
10
10
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100

120 g
120 g
500 ml

5 g

350 g

Couscous
Gemiisebriihe

Paprika, rot, den Strunk von oben
raus geschnitten, ausgehohlt (4 Stiick)

Hackfleisch

Zwiebel, geschdlt, gewiirfelt
Knoblauch, geschalt, gewiirfelt
Petersilie, grob geschnitten

Salz

Pfeffer

Paprika, gerduchert, gemahlen
Emmentaler, gerieben, zum Uberbacken

Raps6l zum Anbraten

Naturreis
Langkorn Wildreis
Wasser

Kardamom, zerstoBen

Tomaten, gewaschen, Strunk entfernt,
gewlirfelt

Karotte, gewaschen, gewiirfelt
Zwiebel, geschdlt, gewiirfelt
Knoblauch, geschalt, gewiirfelt
Basilikum, grob geschnitten
Salz

Pfeffer

Gemiisebriihe

Raps6l zum Anbraten

Gefiillte Paprika oder Gemiise kann man
: auch super auf dem Grill garen.





