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Gegrillte Paprika mit

Mangotullung

Zeit gesamt

35min

[utaten

fir 4 Portionen
Mango
Toastbrot
Petersilie, frisch
Knoblauchzehen
Orangen
Olivendl
Meersalz
Pfeffer, schwarz

Paprika, rot

Zubereitungszeit

35min

1St

3 Scheiben
1 Bund
1St

1St

2EL

4 St

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

mittlere Schiissel, Backblech mit Backpapier

1. Mango schalen, Fruchtfleisch vom Stein schneiden und klein wiirfeln. Toast im
Toaster anrosten, dann grob wiirfeln. Petersilie waschen, trocken schiitteln, Blattchen
von den Stielen zupfen und fein hacken. Knoblauch schalen und fein hacken. Orange
heiB waschen, ca. 1 TL Schale fein abreiben und Saft auspressen.

2. In einer Schiissel vorbereitete Zutaten mit Ol und 1-2 EL Orangensaft vermengen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Paprika waschen, langs halbieren, Stiel und Kerngehause entfernen. Mit den
Schnittflachen nach unten auf einer Alugrillschale 5-7 Min. grillen. Dann wenden,
Halften innen leicht salzen und Fiillung darauf verteilen. Weitere 5-7 Min. grillen, bis die
Fiillung heiB wird. Oder Ofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen und die
Paprikahalften darin ca. 10 Min. backen. Fiillung in die Paprikas geben und weitere ca.
10 Min. backen. Sofort servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 352 kcal
Kohlenhydrate 6o¢
EiweiB I1g
Ballaststoffe 11g

Fette /g



