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Gefullte Paprikaschoten mit
Hackfleisch

”

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
50min 20min Einfach
[utaten [uberertung
fir 4 Portionen
Zwiebeln, gelb 18t o
Knoblauchzehen 18t Kichenutensilien
] 1EL mittlere Schiissel, kleiner Topf, kleine Pfanne, kleine Auflaufform

Hackfleisch, gemischt 600 g

Paprika, edelsB Ll 1. Backofen auf 160 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Fiir die Fiillung Zwiebel halbieren,
Tomatenmark 1L schalen und fein wiirfeln. Knoblauch schalen und fein hacken. In einer Pfanne 1 EL O
Salz erhitzen und Zwiebel mit Knoblauch darin ca. 2-3 Min. anschwitzen. In einer Schissel
Pfeffer, schwarz gemahlen Hackfleisch, Tomatenmark, Paprikapulver, Zwiebelwiirfel vermengen und mit Salz und
Paprika, rot 4St. Pfeffer wiirzen.

isebriih |
Gemust.etbru ,e 0m 2. Paprikaschoten waschen, Deckel abschneiden und Kerngehause entfernen.
Petersile, fisch 10g Paprikaschoten mit Hackfleisch fiillen und in eine Auflaufform geben. Gemiisebriihe
Basmatireis 300¢ angieBen und die gefiillten Schoten im Backofen ca. 25-30 Min. garen.

3. Inzwischen in einem Topf Reis mit ca. 600 ml Salzwasser zum Kochen bringen und
auf mittlerer Stufe zugedeckt ca. 15 Min. weich garen.

4. Petersilie waschen, trocken schiitteln, Blatter von den Stielen zupfen und fein hacken.
AnschlieBend gefiillte Paprikaschoten mit Hackfleisch vorsichtig aus dem Ofen nehmen,
mit Petersilie garnieren und Reis servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 749 kcal
Kohlenhydrate 8lg
EiweiB 36¢
Ballaststoffe 78

Fette 3lg



