Gefiillte Paprika

Paprika mit Grunkern gefullt und Kase tberbacken in
Tomatensauce

* Vorbereitungszeit ca. 10 Minuten
* Quellzeit Grinkern ca. 60 Minuten
* Backzeit ca. 30-45 Minuten

Werkzeug

* Messer, Brett
* 2 Kochtopfe
« Auflaufform

Zutaten
* 8 Paprika
* 2 x500g passierte Tomaten
* 2 Zwiebeln, Knoblauch
* 2509 geriebener Kése z.B. Emmentaler
* Rosmarin, Petersilie, Oregano
* ca. 400g Griinkern
* 4 Eier
* Olivenol
+ Pfeffer, Salz
* Gemusebrihe
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Zubereitung

2 Zwiebeln und 4 Knoblauchzehen in wurfel klein schneiden. 2 Topfe mit etwas Olivendl
auf den Herd setzen, in jedem Topf anteilig Zwiebel und Knoblauch anschwitzen.

Passierte Tomaten in den einen Topf geben, Rosmarin, Oregano, Pfeffer, Salz und eine
Prise Zucker zugeben. Einmal aufkochen lassen, dann abschalten und ziehen lassen.

Den Grunkern (als ganzes Korn oder als Schrot) in den zweiten Topf geben und fir jedes
Glas Griinkern zwei Glaser Wasser dazu geben. Gemusebruhe, Pfeffer und Salz dazu
geben und kurz aufkochen lassen. Nun ahnlich wie Reis aber fir ca. 1h bei niedriger
Temperatur quellen lassen, bis der Griinkern weich ist.

Petersilie waschen und hacken, den Grinkern in eine Schiissel geben, Petersilie und die
Eier zugeben und gut durchmischen.

Die Paprika waschen, auf der Oberseite gerade abschneiden und d Kerne und weil3e Haut
entfernen. Die Griinkern-Ei-Masse einflillen. Kase oben wie einen Deckel aufgeben.

Auflaufform mit etwas Olivendl auspinseln, die Paprika hineinstellen. Die Tomatensauce
um die Paprika herum in die Form gief3en. Auf mittlerer Schiene bei 180°C fur ca. 30
Minuten backen (Umluft).

Guten Appetit!
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