Zutaten (fir 2 Personen): Gefillte Paprika

Ein Klassiker der osteuropéischen Kiiche — saftig gefullte Paprika mit einer herzhaften
Mischung, die sich leicht an verschiedene Erndhrungsstile anpassen lasst.

Zutaten fur die Fullung (normale Option):
- 2 groBe Paprikaschoten (rot, gelb oder orange)

- 150 g Hackfleisch (Rind, Schwein oder gemischt)
- 1 kleine Zwiebel, fein gehackt

- 1 Knoblauchzehe, gehackt

- 50 g Reis (roh)

- 1 EL Tomatenmark

- 200 ml passierte Tomaten

- 1 TL Paprikapulver (edelstiB)

- 1/2 TL getrockneter Oregano

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

-1ELOI

Zutaten fir die Flillung (vegane Option):
- 2 groBBe Paprikaschoten

- 100 g gekochte Linsen oder Kichererbsen

- 50 g Reis (roh)

- 1 kleine Zwiebel, fein gehackt

- 1 Knoblauchzehe, gehackt

- 1 EL Tomatenmark



- 200 ml passierte Tomaten

- 1 TL Paprikapulver (edelsiB)
- 1/2 TL getrockneter Oregano
-1 ELOI

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Paprika vorbereiten:

- Paprikaschoten waschen, den Deckel abschneiden und das Innere aushdhlen. Die
Deckel zur Seite legen.

2. Fullung zubereiten (normale Option):
- Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln und den Knoblauch glasig anbraten.

- Hackfleisch hinzufligen und krimelig braten. Tomatenmark, Paprikapulver und
Oregano hinzufligen und gut vermengen.

- Den Reis einrihren und die passierten Tomaten hinzufligen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und 5 Minuten kécheln lassen.

3. Fullung zubereiten (vegane Option):
- Zwiebeln und Knoblauch in Ol anbraten.

- Die Linsen oder Kichererbsen sowie Tomatenmark und Gewurze hinzufigen und kurz
anrosten.

- Den Reis und die passierten Tomaten hinzufiigen und 5 Minuten kécheln lassen.

4. Paprika fullen:

- Die vorbereiteten Paprikaschoten mit der jeweiligen Flllung fullen und die Deckel
aufsetzen.



5. Backen:

- Die gefullten Paprika in eine Auflaufform stellen. Die restlichen passierten Tomaten um
die Paprika herum verteilen.

- Die Form mit Alufolie abdecken und im vorgeheizten Ofen bei 180 °C (Ober-/
Unterhitze) ca. 45-50 Minuten backen.

- Nach 30 Minuten die Alufolie entfernen, damit die Paprika leicht brdunen kénnen.

6. Servieren:

- Die Paprikaschoten heif3 servieren, optional mit frischen Krautern garnieren.

Tipp:

Dieses Gericht kann mit einer Beilage wie Kartoffelpiree oder einem frischen Salat
serviert werden. Fir eine schéarfere Note kénnen Sie auch Chiliflocken hinzuftigen.



