4KIDS

Essen nach Farbe
Rezept: Gefullte gelbe Paprika (4 Personen)

Zutaten

4 gelbe Paprika

1 Zwiebel

1509 Langkornreis
1/2 Bund Zwiebeln

1 EL QI

300g Rinderhackfleisch
350ml Gemiusebriihe
3 EL Tomatenmark

1 EL Butter

2 EL Mehl

2 EL Olivenol

1 Bund Petersilie
1Ei

Salz

Pfeffer

Zutaten fur die Sol3e

30g Butter

30g Mehl

1 Packet passierte Tomaten

1 EL Essig

1TL Salz

2 EL Zucker

1 Schuss Wasser zum Abldéschen
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Arbeitsgerate

Schneidemesser und Schneidebretter
Messbecher

Kichenwaage

2 Topfe

Pfannenwender

Kochloffel

Essloffel

Auflaufform

Kichenwaage

Zubereitung

1. Die Paprika waschen, den Deckel abschneiden und aushohlen. Die Paprika mit
kochend heil3em Wasser tbergiel3en und einige Minuten ziehen lassen.

2. 300 ml Wasser und 150 g Langkornreis in einen Topf geben und auf héchster Stufe
einmal aufkochen lassen. Danach auf kleiner Stufe so lange ziehen lassen, bis der
Reis das komplette Wasser aufgenommen hat. Damit der Reis nicht anbrennt kann
die Herdplatte auch komplett ausgeschaltet werden.

3. Fur die Tomatensauce aus Butter und Mehl eine helle Mehlschwitze zubereiten und
mit Wasser aufgie3en. Hierbei stéandig rihren, damit nichts anbrennt. Dann die
passierten Tomaten dazugeben, mit Essig, Salz sowie Zucker wirzen und einmal
kurz aufkochen lassen.

4. In der Zwischenzeit die Zwiebel schalen und klein schneiden. Olivendl in einer
Pfanne geben und die Zwiebel darin goldbraun résten und von der Herdplatte
nehmen.

5. Die Petersilie waschen und fein hacken.

6. Die Zwiebel mit dem Hackfleisch, dem ausgekihlten Reis, Ei, Salz, Pfeffer und
Petersilie gut verrihren und in die ausgehohlten Paprika fullen.

7. Die Tomatensauce in der Auflaufform verteilen und die gefiillten Paprika danach in
die Auflaufform schichten. Nun kommt die Auflaufform bei 180°C Umluft fir ca. 20
Min. in den Backofen.
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Weitere Praxistipps, Rezepte und Infos zum FreizeitFit4Kids-Programm findet ihr unter
www.freizeitfitdkids.de

Wir freuen uns uUber Feedback und weitere ldeen von Euch. Gerne erstellen wir weitere
Praxistipps gemeinsam mit Euch fur unsere Website. Bei Interesse oder riickfragen,
schreibt uns an kontakt@freizeitfitdkids.de
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