@
\
I
|

g — Rezeptidee der Woche Friihling Woche 19/2017
/ L
‘;‘:— k @1—) Spinat gefiillter Spitzpaprika mit
‘b b o Gemiise-Couscous
Der Hofladen
4 Spitzpaprika
5009 Blattspinat
1 Gelbe Zwiebel
2 Knoblauchzehen
50g Semmelbrosel
100g Krauterfrischkése
2 EL Zedernusse
Pfeffer & Salz
fir den Couscous:
250¢g Couscous
1/2 Salatgurke
5 Strauchtomaten
1 Zitrone, Saft davon
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe

Salz & Paprika scharf, Kreuzkiimmel

Zubereitung

Von den Paprikaschoten die Deckel abschneiden, Schoten putzen und waschen. Spinat putzen
und waschen, in Salzwasser blanchieren, abtropfen lassen und grob hacken. Zwiebeln und
Knoblauch schalen und wurfeln.

Etwas Olivendl erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin glasig dinsten und den Spinat kurz
darin schwenken, abkuhlen lassen. Semmelbrosel mit Frischkése, Spinat und Zederniisse
vermischen. Salzen & Pfeffern. Die Mischung in die Paprikaschoten fullen.

Die Paprikaschoten in der Pfanne oder auf dem Grill ca. 15min. garen, dabei mehrmals
wenden.

Die Gurke evtl. schalen, der Lange nach halbieren, wenn nétig
entkernen. Gurke und Tomaten in kleine Wiirfel schneiden.

Den Couscous nach Packungsbeilage zubereiten, die gewirfelte Zwiebel in etwas Olivendl
anschwitzen, Tomaten, Zwiebelwirfel, Knoblauch, Zitronensaft, 100ml Gemisefond,
Salz und Pfeffer vermischen und mindestens 2 Stunden ziehen lassen.
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