Erist der Lieblingskdse der Briten und wird
auch international immer gefragter!
Die orange Fdrbung kommt iibrigens durch

den Rahmanteil der Milch.
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Pinienkerne rote Paprika

O

Couscous

Zwiebel

Petersilie geriebener Cheddar
Schnittlauch Thymian

Salatherz

. Gefiillte Paprika sind eigentlich immer etwas aufwendiger, mit unserem Rezept halt es sich aber
0 45 Minuten |||:| Stufe 2 . . . w . -

: inGrenzen. Zudem lassen sie sich gut vorbereiten und aufwarmen, wenn Du einmal mehr Gaste
! Neuentdeckung o Veggie i erwartest. Und das Wichtigste ist: Es schmeckt einfach nur gut! Lass Dir dieses ballaststoffreiche

Gericht entsprechend schmecken!
ﬂ leichter Genuss
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PAPRIKA VORBACKEN

Paprika halbieren und Kerngehause
entfernen. Paprikahalften auf3en und
innen mit ein wenig Olivenol" einpinseln,
dann mit der Offnung nach oben in eine
Auflaufform geben und mit ein wenig Salz
und Pfeffer: bestreuen.

Paprikahalften auf der mittleren Schiene im
Backofen 8 - 10 Min. garen.

FULLUNG ZUBEREITEN

Couscous mit einer Gabel ein wenig
auflockern. Champignon-Thymian-Mischung
und GroRteil des Cheddars zugeben und
vorsichtig miteinander vermischen.

Auflaufform aus dem Backofen nehmen,
Paprika mit Couscous-Mischung fiillen.
Restlichen Cheddar dariiberstreuen und
restlichen Couscous in der Auflaufform
verteilen. Auf dem hochsten Einschub im
Backofen 5 - 10 Min. fertig Gberbacken.

ab. Erhitze
Umluft) vor. Zum Kochen benétigst Du

COUSCOUS GAREN

In einem grofien Topf heifle Gemiise-
briihe zubereiten und diese noch mit heiflem
Wasser” verdiinnen. Couscous, Olivenol’,
Butter” und etwas Salz* und Pfeffer
einrihren und ca. 10 Min. zugedeckt ziehen
lassen, bis der Couscous die Flussigkeit
vollstandig aufgesogen hat. Couscous dabei
mehrfach umriihren.

In der Zwischenzeit kannst Du mit der
Zubereitung fortfahren.

FUR DEN SALAT
Schnittlauch in feine Ringe schneiden.
Blatter vom Salatherz grob zerkleinern.

In einer grofden Schiissel Olivenol,” Essig’,
Salz’, Pfeffer' und 1 Prise Zucker’ zu einem
Dressing verriihren.

Salatblatter und Schnittlauch mit Dressing
vermischen.

Wasserim

. Heize den auf
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GEMUSE ANBRATEN

Braune Champignons klein schneiden.
Zwiebel abziehen und fein wiirfeln.
Thymianblatter abzupfen und grob hacken.

In einer grolken Pfanne O auf mittlerer Stufe

erwarmen und Zwiebelwiirfel darin 2 - 3 Min.

glasig andlinsten. Champignonstiicke und
gehackten Thymian zufiigen und 4 - 6 Min.
mitbraten. Mit Salz*, Pfeffer  und 1 Prise
Zucker abschmecken.

FERTIGSTELLEN

Petersilienblatter abzupfen und
grob hacken. In einer kleinen Pfanne ohne
Fettzugabe Pinienkerne rosten, bis sie fein
duften. In einer kleinen Schissel Joghurt mit
etwas Salz und Pfeffer* verriihren.

Ofenpaprika und Salat auf Teller
verteilen. Mit Pinienkernen und gehackter
Petersilie bestreuen und zusammen mit
Joghurt genielien.

Thymian

ZUTATEN

. rote Paprika 2 3 4
Couscous 150g 225g  300g
: braune Champignons 150g  250g =~ 300g
Zwiebel 1 2 2

Petersilie/Schnittlauch/ 20g 30g 40g

geriebener Cheddar 100g 150g 200g
Salatherz 1 2 2

: Pinienkerne 10g 15g 20g
Joghurt 150g 225g 300g

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

: Brennwert 474 kJ/114 kcal - 3738 kJ/893 kcal

i Fett 6g 47g

- davon ges. Fettsauren 3g 19g
Kohlenhydrate 1l1g 80g

- davon Zucker 4g 28g

: EiweiR 5g 34g
Ballaststoffe 2g 13g

Salz 1lg 3g
ALLERGENE

1) Weizen 7) Milch 1) kann Spuren von Weizen, Erdniissen,

Soja, Schalenfriichten, Sellerie und Sesam enthalten
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