Vegetarisch geflillte Paprikaschoten

Zutaten (fir 4 Personen):
- 1 kleine Zucchini

- 60 g Vollkornreis

- 1 Zwiebel

- 1 EL Olivendl

- 1 M6hre

- 120 ml Wasser

- Salz

- Pfeffer

- 100 g geriebener Kase
- gehackte Krauter

- 4 Paprikaschoten

- 250 ml Gemiisebriihe
- 1,5 TL Tomatenmark

Reis in Salzwasser kochen. Wahrenddessen die Zwiebel fein wiirfeln und in Ol andiinsten. Mdhre schalen, waschen und in
diinne Scheiben schneiden. Das Stielende der Zucchini entfernen, den Rest waschen und in kleine Wiirfel schneiden. Alles

zusammen zu den Zwiebeln geben und kurz mitdinsten.

Reis abgiefen und mit dem Kase unter das Gemiise mischen. Mit Salz, Pfeffer und den Krautern wiirzen.

Paprikaschoten waschen, Deckel und Kerne entfernen. Mit der Reis-Gemiise-Mischung fiillen und in einen Topf stellen. Mit der
Briihe bedecken und etwa 30 Minuten garen. Aus der Fliissigkeit nehmen.

Das Tomatenmark in die Briihe einriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Bei Bedarf mit Johannesbrotkernmehl oder
angeriihrter Starke binden. Die Paprikaschoten mit der So[3e servieren.
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Weitere Rezepte und Tipps auf: www.ndr.de/kochen



