f. 30[40] min.

Stufe 2

B JAN

Veggie

@ 40 [50] min.

D Thermomix kocht

! Neuentdeckung

Gefiillte Paprika sind immer etwas aufwendiger, mit unserem Rezept hélt es sich aber in Grenzen.
Zudem lassen sie sich gut vorbereiten und aufwarmen, wenn Du einmal mehr Gaste erwartest. Und
das Wichtigste ist: Es schmeckt einfach nur gut! Lass es Dir entsprechend schmecken.

A
thermomix

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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Wasche

GEHT'S &

ZU BEGINN

Rote Paprika halbieren, Kerngehduse
entfernen und mit der Offnung nach unten
in den Varoma-Behélter legen, darauf
achten, dass gentigend Garschlitze frei
bleiben. Varoma verschlieRen. 450 g
Wasserund 1 TL Gemiisebriihpaste
in den Mixtopf geben, Varoma aufsetzen
und 16 Min./Varoma/Stufe 1 vorgaren.
Wahrenddessen Couscous, 2 EL
Olivenol, 1 TL Butter, etwas Salz und
Pfeffer in eine grolRe Schiissel geben.

und

ab und tupfe die mit

Umluft) vor. Neben dem Thermomix* benétigst Du
und

FULLUNG VORBEREITEN
Champignons je nach Grofe vierteln oder
achteln. Zwiebel abziehen und halbieren.
Blatter vom Thymian abzupfen, Petersilie mit
Stielen in ca. 3 cm lange Stiicke schneiden.
Auflaufform einfetten. Nach der Vorgarzeit
Varoma abnehmen und beiseitestellen.
300g heilRe Garfliissigkeit aus dem
Mixtopf in die Schiissel zum Couscous geben,
einmal umruthren, abdecken und dann
ca. 10 Min. quellen lassen. Mixtopf spiilen
und trocknen.

PAPRIKA UBERBACKEN

Couscous mit einer Gabel ein wenig
auflockern. Champignon-Thymian-Mischung
und 2 des Cheddars zum Couscous geben
und vermischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Varoma 6ffnen, Paprikahélften
mit der Offnung nach oben in die Auflaufform
setzen und mit Couscousmischung flllen.
Restlichen Couscous drumherum verteilen
und alles mit tibrigem Cheddar bestreuen.
Im Backofen 5 - 10 Min. tiberbacken.
Wahrenddessen Salat zubereiten.

SALAT ZUBEREITEN

Schnittlauch in feine Rdllchen schneiden.
Blatter vom Salatherz 6sen und grob
zerkleinern. In einer grofden Schiissel 2 EL

Olivenol, 1 EL Essig, Salz, Pfeffer
und 1 Prise Zucker zu einem
Dressing verriihren. Salatblatter
und Schnittlauchroéllchen mit dem
Dressing vermischen.

trocken. Heize den auf Ober-/
(davon 1 mit ), eine
— ‘

FULLUNG ZUBEREITEN
Petersilienstiicke in den Mixtopf geben,
3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in eine
kleine Schiissel umfiillen. Zwiebelhalften
und Thymianblatter in den Mixtopf geben,
5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und mit dem
Spatel nach unten schieben. 10 g o]
zugeben und 3 Min.[120 °C/Stufe 1 diinsten.
Champignonstiicke, Salz, Pfeffer und 1 Prise
Zucker zufiigen und
4 Min. /100 °C/&/Stufe 1 garen.

FERTIGSTELLEN

In einer kleinen Pfanne ohne Fettzugabe
Pinienkerne rosten, bis sie fein duften.
In einer kleinen Schissel Joghurt mit
etwas Salz und Pfeffer verriihren. Gefiillte
Ofenpaprika und Salat auf Teller verteilen.
Beides mit Pinienkernen und Petersilie
bestreuen. Dann zusammen mit ein wenig
JoghurtsoBe geniellen.

ZUTATEN

rote Paprika 2 4

Couscous 150g 300¢g
braune Champignons 150g 300g
Zwiebel 1 2

Thymian/Schnittlauch/Petersilie 20¢g 40g
geriebener Cheddar 100g 200g
Salatherz 1 2

Pinienkerne 10g 20g
Joghurt 150¢g 300g

(Oliven-)Ol", Salz*, Pfeffer”, Gemiisebriihpaste”,
: Zucker’, Essig”, Butter

DURCHSCHNITTLICHE
. NAHRWERTE PRO

* Brennwert

386 kJ/92 kcal : 3239 kJ/774 kcal

Fett 4g 33g

- davon ges. Fettsauren 2g 16g
Kohlenhydrate 10g 82g

- davon Zucker 4g 30g
EiweiR 5g 35g
Ballaststoffe 2g 13g

Salz lg 3g

. ALLERGENE

1) Weizen 7) Milch 1) kann Spuren von Allergenen enthalten
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