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Orientalisch gefiillte Paprika mit
Reis, veganem Hack und Linsen g

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
lh 30min Einfach
[utaten [uberertung
fir 4 Portionen
Basmatireis 100 g d
Linsen, rot 50 g Kiichenutensilien
Kichererbsen 100 g mittlerer Topf mit Deckel, mittlere Pfanne, groBe Auflaufform, Sieb
Salz
Paprika, rot 43t 1. In einem Topf Reis, rote Linsen und Kichererbsen mit 1,5 | Salzwasser bedecken,
Granatapfel 0.53t. aufkochen und zugedeckt auf kleiner Stufe ca. 10 Min. garen. Paprika waschen, Deckel
Vemondo veganes Hack 275 ¢ abschneiden und Kerngehause entfernen. Granatapfel halbieren und mithilfe eines
] 3EL Loffels durch Klopfen Kerne von der Schale losen. Vemondo Hackfleisch in der Packung
Mandeln, gestiftelt 30g mit einer Gabel auflockern.

furkuma LEL 2. Ofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. In einer Pfanne Ol auf mittlerer Stufe
Kreuzkummel erhitzen und Vemondo Hackfleisch darin ca. 5 Min. kriimelig anbraten. Mandelstifte,
Zimt Kurkuma, Kreuzkiimmel und Zimt zugeben, verriihren und ca. 2 Min. erhitzen. Reis, rote
Knoblauchzehen 2 St. Linsen, Kichererbsen in ein Sieb abgieBen, abtropfen, in die Pfanne geben und gut
Sojaghurt 500 ¢ vermischen. Mit Salz abschmecken.

Minze, frisch I5¢g

3. Paprika ggf. mit einem Messer unten begradigen, mit der Reismischung fiillen,
nebeneinander in einer Auflaufform aufstellen und Deckel wieder zuklappen. Im Ofen fiir
ca. 25 Min. backen. Knoblauch schalen und fein hacken. In einer Schiissel Sojaghurt
und Knoblauch vermischen, mit Salz abschmecken.

4. Auf Tellern Sojaghurt verteilen und glatt streichen. Minze waschen, trocken schiitteln
und grob hacken. Orientalisch gefiillte Paprika vorsichtig aus dem Ofen nehmen, auf
dem Sojaghurt anrichten und mit Granatapfel und Minze garniert servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 588 kcal
Kohlenhydrate o g
EiweiB 20¢g
Ballaststoffe 8g

Fette 26g



