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Herzhaft trifft su3: Spitzpaprika gefiillt

mit Gemuse-Krauter-Couscous, dazu Rucola-Birnen-Salat

[ Gefiillte Paprika geht prima ohne Fleisch und schmeckt

noch besser. Vor allem italienisch mit Pinienkernen und :

Parmesan. Dazu passt die gute alte Rauke, deren scharfer : 30 min. @ Stufe 3
Geschmack (gesunde Senféle) von der siiRen Birne erganzt wird. :

Also los! Ofen an und Kochloffel geschwingt! Guten Appetit!




Zutatenin Deiner Box...........coeeeeeccee 2 Personen.....eecceee. 4 Personen....... & Ggf. auch fiir andere

Couscous 1) Lol 300g Rezepte verwenden
Spitzpaprika, rot 2 4

Champignons 200 g 400 g

Petersilie / Oregano 10g 20¢g Allergene
Frihlingszwiebel 1 2 1) Gluten 7) Lactose
Porree 1 2 15) Kann Spuren von
Parmesan 7) 20¢g 40g Allergenen enthalten
Tomatenmark &0 1EL 2EL

Pinienkerne 15) 15g 30g Nahrwerte pro Person
Rycola 50g 100g Kalorien: 692 kcal
BIGTIS L 2 Kohlenhydrate: 82¢g
Gut im Haus zu haben (bei 4 Personen Mengen verdoppeln) Fett:27 g, EiweiR: 22 g
Briihe, Butter, Essig, Olivendl, Salz, Pfeffer Ballaststoffe: 20 g

Was zum Kochen gebraucht wird
Pfanne, Ofen, Backblech, Backpapier, Schiisseln

T 200 ml heie Gemiisebriihe zu bereiten, Couscous darin ein-
streuen, umriihren und ziehen lassen.

2 Spitzpaprika waschen, halbieren und Kerngehause entfernen.
Champignons putzen und fein hacken. Petersilie und Oregano wa-
schen, trocken schiitteln und die Blatter fein hacken. Welkes Griin von
der Friihlingszwiebel und vom Porree entfernen, waschen und in diinne
Ringe schneiden. Parmesan fein reiben.

3 In einer grofen Pfanne Pinienkerne anrésten, bis sie leicht braunlich
werden. Dann zur Seite stellen.

4 Die Pfanne erneut mit 1 EL Butter erwarmen und Porree,
Champignons und weiften und hellgriinen Teil der Friihlingszwiebel
ca. 5 Min. darin anbraten. Anschlielend vom Herd ziehen, Couscous,
Tomatenmark und 2/3 der Krauter untermischen.

5 Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Spitzpaprika auf ein

mit Backpapier belegtes Backblech legen, mit Salz und Pfeffer
bestreuen, mit der Couscous-Porree-Mischung fiillen und mit

Parmesan bestreuen. Wenn nicht alles in die Spitzpaprika passt, einfach
den Rest aufden herum verteilen. Spitzpaprika fiir ca. 10 Min. in den Ofen
schieben.

6 Rucola waschen und abtropfen lassen. Birne waschen, halbieren,
Kerngehduse entfernen und in sehr dlinne Spalten schneiden. 2 EL
Olivendl, 1 EL Essig und Salz und Pfeffer zu einem Dressing verriihren
und mit dem Rucola und den Birnenspalten mischen. Bis zum Anrichten
ziehen lassen.

7 Spitzpaprika aus dem Ofen nehmen und mit dem Couscous auf
Tellern verteilen, mit restlichen Krautern und Pinienkernen bestreuen
und mit Rucola-Birnen-Salat genielen.




