Gefiillte Paprikaschoten

mit GemUsereis, Gurkensalat und Dip

@ 30-40min % 2 Personen

MARLEY SPOON

Seit 2010 kocht die Berliner Tafel mit Kindern und Jugendlichen: Mit KIMBA vermittelt
der Verein die Freude an Obst und GemUse sowie den Spal3 am Selberkochen. Fir
dieses kostliche Rezept haben wir uns vom KIMBA Kinderkochfécher inspirieren lassen
und présentieren dir heute mit Kdse Uberbackene gefillte Paprika, die mit ihrer
lockeren Zucchini-Reis-Fullung und den leckeren Beilagen alle Herzen hoherschlagen
lassen.



Was du von uns bekommst
+ 150g Basmatireis

- 2 rote Paprika

+ 1 Zucchini

« 1 Knoblauchzehe

« 1 Lauchzwiebel

« 259 frische Petersilie & Dill

+ 2 Stlckchen Hartkase 37

- 1 unbehandelte Zitrone

« 1 Gurke

+ 1 Becher griechischer Joghurt 7

Was du zu Hause benétigst
- Salz

« Schwarzer Pfeffer

+ Olivenadl

- Essig

Kiichenutensilien

- Backofen
 Auflaufform

« mittelgroBer Kochtopf
+ mittelgroBe Pfanne

« Messbecher

+ Kichenreibe

« Zitronenpresse
- Sieb

Vergiss nicht, dein Gemuse grindlich
zu waschen. Besonders in grinem
Blattgemuse und Salaten kénnen
kleine Steinchen enthalten sein.

Allergene
Eier (3), Milch (7). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

Nihrwertangaben pro Portion
Energie 727.0kcal, Fett 29.7g, Eiweil3
23.1g, Kohlenhydrate 82.7g

1. Reis kochen

In einem mittelgroBen Topf 400ml leicht
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen.
Den Reis in einem Sieb unter flieBendem
Wasser abspilen, bis das Wasser klar
bleibt. Sobald das Wasser kocht, den Reis
hineingeben und bei niedrigster Hitze ca.
10-12Min. kochen, bis das Wasser
aufgesogen und der Reis garist. Noch ca.
5Min. ohne Hitzezufuhr abgedeckt ziehen
lassen.

4. Tzaziki zubereiten

Die Zitronenschale abreiben, dann die
Zitrone halbieren und auspressen. Ca. 1/4
der Gurke grob reiben und leicht
auspressen. Die Dillspitzen von den
Sténgeln zupfen und fein hacken. Den
Joghurt mit dem restlichen Knoblauch,
den Gurkenraspeln und der 1/2 des Dills
verrihren und das Tzaziki mit
Zitronenabrieb, Zitronensaft, Salz und
Pfeffer abschmecken.

2. Gemiise vorbereiten

Den Backofen auf 180°C Umluft (200°C
Ober-/Unterhitze) vorheizen. Die Paprika
halbieren und das Kerngehduse entfernen.
Die 1/2 der Zucchini in kleine Wiirfel
schneiden. Den Knoblauch schélen und
fein hacken. Die Lauchzwiebel in feine
Ringe schneiden. Die Petersilienbléatter
von den Stangeln zupfen und fein hacken.
Den Kése fein reiben.

5. Gurke hobeln

Die restliche Gurke halbieren und mit

einer Kiichenreibe in feine Scheiben hobeln.

Die restliche Zucchini halbieren und
ebenfalls fein hobeln. Die Gurken-und
Zucchinischeiben mit dem restlichen
Dill, 1EL Olivendl und 1-2TL Essig
vermengen und den Salat mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

3. Paprika fiillen

Die Zucchiniwiirfel und die 1/2 des
Knoblauchs in einer mittleren Pfanne mit
1EL Olivendl bei mittlerer Hitze 2-3Min.
anbraten, dann mit dem Reis, den
Lauchzwiebeln und der 1/2 der
Petersilie mischen und mit Salz und Pfeffer
wirzen. Den Gemiisereis in die
Paprikahaélften fillen, diese in eine
Auflaufform geben, mit Kdse bestreuen
und 15-20Min. im Ofen backen.

6. Anrichten und servieren

Die gebackenen Paprikahalften mit dem
Gurken-Zucchini-Salat und dem Tzatziki
anrichten und mit der restlichen Petersilie
garniert servieren.

Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510
Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. ony #marleyspooning
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