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Getfiillte Paprika

mit Avena-Hafer

Wir wiinschen Thnen guten Appetit!



Zutaten fiir 2 Personen:
5 kleine Paprika (Farbe nach Geschmack)
125 g Creme Fraiche
1 mittlere Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 EL Peterle
1 kl. Chilischote gehackt
2-3 EL Krauter nach der Saison fein gehackt
Salz und Pfeffer
150 ml Avena
1-2 TL Vadagam Basic
1 TL Ghee neural
100 ml Wasser
1 TL Feine Wiirzpaste
1 Schuss WeiBwein, alternativ SojasoBe
50 ml Sahne

Avena ins kochende, leicht gesalzene Wasser geben, 10 Minuten ko-
cheln, anschlieBend restliches Wasser abgieBen. Im gleichen Topf
Ghee schmelzen und bei kleiner Hitze das fein gehackte Vadagam
zugeben und 2-3 Minuten ziehen lassen. Nun alle Zutaten fiir die
Fiillung zusammengeben, gut verrithren und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Die vorbereiteten Paprikaschoten damit fiillen.

Fiir die SoBe im Topf die fein gehackten Zwiebeln und den Knoblauch
im Ghee glasig andiinsten, mit der Briihe abléschen, Sahne und den
SchuBl WeiBwein oder die Sojasauce zugeben.

Sie konnen fiir die SoBe auch weitere Gemiise wie Sellerie, Lauch,
Karotten, Tomaten usw. zugeben.

Die Paprika nun in den Topf zur SoBe setzen, Deckel drauf und ab
damit in den auf 175°C vorgeheizten Backofen.

Ca. 30 Minuten die kleinen und ca. 45 Minuten die groBeren Paprika
mit geschlossenem Deckel garen.

Dazu paBt ein herzhafter Salat der Saison, oder durchaus auch Kar-
toffeln, bzw. Kartoffel-Stampf.
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