Gefiillte Paprika
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rote Paprika
kleine Zucchini
Champignons
Vollkornreis
Salzwasser
Tomaten
geriebenen Kdse
Zwiebel
Knoblauch
Salz

Pfeffer
Olivenol
Gemiisebriihe

Zubereitung 2 Portionen

Den Vollkornreis im Salzwasser garen und abkiihlen
lassen. Wahrenddessen die Paprika durchschneiden und
das Gehduse herausnehmen. 1/2 Zwiebel und den Knob-
lauch fein wiirfeln und in Olivendl glasig anschwitzen.
Dann das fein geschnittene Gemuse hinzuftigen, wiirzen
und evtl. etwas Gemiisebriihe angieRen.

Etwa 10 Min. auf kleiner Flamme kdcheln lassen. Dann
den gekochten Reis und den Kdse dazugeben und alles in
die Paprika fullen.

Fur die SoRe die andere Halfte der Zwiebel in einer
Pfanne glasig anschwitzen und die Tomaten zuftigen. Mit
etwas Gemisebriihe kurz aufkochen und wiirzen.

Dann die gefiillten Paprika auf die TomatensoRe setzen.
Etwa 15 - 20 Min. zugedeckt auf kleiner Flamme garen
lassen oder ins Rohr schieben.



