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2A Fleisch

Geflllte Halloween-Paprika
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@ Zubereitungszeit @ Portionen
40 minuten Voor 1 persoon

Zubereitungsart Zutaten

@ Dpen Ofen auf 200 °C vorheizen. Den Reis ca. 15 [] 1 Beutel PS. food & lifestyle sojarijst
Minuten in reichlich Wasser mit etwas Krauterbriihe
kochen. In der Zwischenzeit mit einem Messer die [] 1TLPS. food & lifestyle kruidenbouillon
Oberseite der Paprika abschneiden und die Kerne )
o . [] 40-50 g Rindertatar
entfernen. Dann vorsichtig die Gesichter
herausschneiden und beiseite stellen. Das Ol in der ] 2 Paprika
Pfanne erhitzen und Zwiebel und Knoblauch
andiinsten. Den Rindertatar hinzufiigen und kriimelig [1 v Zwiebel, gewiirfelt
und gar braten. Mit etwas Pfeffer und Salz wirzen.
Den Reis abgief3en und zusammen mit Blattpetersilie [J 1 Knoblauchzehe, gepresst
und Kase zum Rindertatar geben. Gut durchrihren. [ 2 EL geriebener Kase 30+
Die Paprika mit der Reismischung fullen und evtl.
andrucken. 10 Minuten im vorgeheizten Ofen in einer [] 1EL Olivensl
eingefetteten Auflaufform oder auf Backpapier
backen. Dann mit den Deckeln abdecken und noch 5 [ 1EL frische Blattpetersilie
Minuten zurtick in den Ofen stellen. [] Peffer
[] salz

Nahrwerte pro Person

Energie 473 kcal
Kohlenhydrate 249
Fett 189
Eiweil3 489

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



