REZEPT VEGAN GEFULLTE PAPRIKA
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1 Teeloffel Kokosol

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Teeldffel Paprikapulver

1/2 Zucchini

4 mittelgrofée bis grolde Paprika
1 Dose gestuckelte Tomaten

2 Essloffel Tomatenmark

250 ml passierte Tomaten + evtl. etwas Wasser
200 g Grunkern

Salz und Pfeffer

PORTIONEN: 2-3 grofse Portionen
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Erwarme einen Teeldffel Kokosol in einer grofsen Pfanne.
Schneide die Zwiebel und die Knoblauchzehen klein und gib sie
zusammen mit einem Teeldffel Paprikapulver in die Pfanne.
Schneide die Zucchini in kleine Stucke und brate sie mit den
Zwiebeln und dem Knoblauch ca. 5 min an. In der Zwischenzeit
schneidest du die Paprika oben ein und entfernst das Gehause,
Platziere die Paprika in einen grolRen Topf. Gib eine Dose
gestuckelte Tomaten und 2 Essloffel Tomatenmark in die Pfanne.
Wiege den Grunkern ab und ruhr ihn in die Pfanne. Alles gut
verrUhren und mit Salz und Pfeffer wirzen. Die Mischung in die
Paprika fullen. 250 ml passierte Tomaten mit Gemusebruhe in
den Topf mit dazu geben. Alles auf mittlerer Hitze fur 40 bis 50
Minuten (je nach GroRe der Paprika) kochen,

COPYRIGHT BY STARI]USTANI]PANTRIES.I]EU



