Mit Bulgwr gefilllte Paprikaschoten

Die Zutatesv
Leckeres; einfaches Regept fiwr )
4 Personen 4 Papriko

150 g Bulgwr
Bitte die Zubereitung auf der Wauser siehe Hinweis €< links
Packung leser. 4 ERL Olivensl
Vor allemy; was die Wassermenge 1 Zwiebel
bet;'lvﬁ": dlgur, den 1 Knoblauchzehe (optional)
tygiblB A mowv nr mit 150 g Chaumpignon
heiflemvWasser oder Brithe 1-2 gwottm
ubergiefit, giehen lisst und nacky | 1 5 7ucching (kowmt auf die
wenigew Minuter fertig ist. Grofe an)

Salg; Pleffer, Muskat
Zubereitung:

Paprika entkernen und halbierew.

Kavotten raspeln, Zwiebel und Knoblauch feinv wivrfeln, Pilge inv
Scheibew schneiden, Zucchini in feine Streifen schmeiden oder
ebenfally wivfeln. (Ich habe meine Streifenv mit desn Spawschéiler
gemacht)

Bulgur ivveinem Siel- waschen, bis das Wasser klow is€ und, inv
Salgwasser kwry aufkochen, vom Herd nelumen und 15-20 M.
quellevv lasser.

Backoferw auf 200° C aufheizer

Ol i einer Plowmne evhitzen, Zwiebel und Knoblauwch kurg

Die Champignonw und Karotter gufitgen und andinsten.
Zucchini gufugen, wilrzesw und weiter diwnstea.

Die Pfowvwne vom Herd nelumen.

Den aufgequollenen Bulgur zugeben, gut vermengen und inv die
halbierten Paprika einfulles.

Diese inveine feuerfeste Form geben und im vorgeheigtev
Backofew cav. 30 Min. gawren.

Wer die Paprika weicher mdochte, kavwv sie aunch linger garea.
Dabei wird jedoch der obere Bulgur etwas bissfester.




