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Gefullte Paprika mit Linsen und Feta
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ZUBEREITUNGSZEIT

30 Min

ZUTATEN

13 Stack

PORTION(EN)

2 X

Der Klassiker neu interpretiert: sulSe Paprika gefullt mit Linsen, Feta und Zucchini in
Tomatensauce.

TEILEN

e Pinterest (opens in new window)
e Facebook (opens in new window)

e Twitter (opens in new window)
e Download (opens in hew window)
e Drucken (opens in same window)

ZUTATEN

e 2 Paprika

% Packung BEN'S ORIGINAL™ Express-Reis Griechisch 220g - Djuvec Reis
1/2 kleine Zwiebel

1/2 Zehe Knoblauch

1-2 EL Olivendl
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1/2 Zucchini

50g Feta Kase

Petersilie (nach Belieben)

509 Linsen (vorgegart oder aus der Dose)
Salz und Pfeffer zum Abschmecken

1/2 Dose passierte Tomaten (250 ml)

e 60ml GemuUsebruhe

e Optional 15ml WeiBwein

ZUBEREITUNG

1.1
Die Paprika waschen. Den Deckel ca. 1 cm breit abschneiden. Die Paprika von den
Kernen befreien.

2. 2
BEN’S ORIGINAL™ Express-Reis Griechisch - Djuvec Reis nach Packungsanleitung
zubereiten.

3.3
Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und fein wurfeln. In 1-2 EL Olivendl anrésten
und optional mit Weillwein abléschen. Den fertigen Reis mit den Zwiebelwurfeln in
eine Schussel geben.

4. 4
Die Zucchini waschen und mit dem Feta in mundgerechte Stlcke schneiden. Die
Krauter hacken und gemeinsam mit den Zucchini- und Fetawurfeln und 50 g Linsen
zum Reis hinzufugen. Alles gut verrihren. Mit Salz und Pfeffer warzen.

5.5
Die leeren Paprika in eine Auflaufform stellen. Die Masse in die Paprika einfullen. Die
Paprikadeckel aufsetzen.

6. 6
Die Tomatensauce mit 60 ml Gemusebruhe fur ca. 3 Minuten aufkochen lassen und
wdirzen.

7.7
Die gefullten Paprika mit geschlossenem Deckel fur 25 Minuten im vorgeheizten Ofen
bei 160 Grad (Umluft) backen. Die Paprika aus dem Ofen nehmen und mit
Tomatensauce als Beilage servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION:

Energie: 290 kCAL
Kohlenhydrate: 35 g
Protein: 14 g

Fett: 10 g

KATEGORIEN:

Gefullte Paprika, Paprika, Fir jeden Taqg, Fettarm, Vegetarisch, 15 - 30 MIN, Griechisch-
Djuvec Reis
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WEITERE REZEPTE

(%]
Gefullte Hackballchen mit Feta und Spitzpaprika

Zubereitungszeit
35 Min

Zutaten

13 Stick

MEHR DETAILS
]

Gefillte Paprikaschoten mit Hack und Reis

Zubereitungszeit
30 Min

Zutaten

11 Stluck

MEHR DETAILS
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