Walnuss-Fullung

Mini-Paprikas mit Couscous-

g
WALNUTS
()

Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

Enerqie. 338 keall 1415
9

Eiwei: 123 g Fett: 233

Kohlenhydrate: 19,7 g

Zubereitungszeit:
ca. 50 Minuten

Zubereitung:

1. Paprikas waschen und den oberen Teil wie einen Deckel abschneiden. Paprikas
mit einem Loffel vorsichtig aushdhlen.

2. Briihe aufkochen, Uiber den Couscous gieBBen und diesen 5 Min. quellen lassen.
Minze waschen, trockenschuitteln, Blatter abzupfen und hacken. Backofen auf 200
Grad (Gas: Stufe 3, Umluft: 180 Grad) vorheizen.

3. Walntisse fein hacken und kurz résten. Schalotten und Knoblauch abziehen,
beides fein wiirfeln und in 2 Essléffel Ol andiinsten. Mit Balsamico abléschen und mit
Walniissen, Minze und zerbrockeltem Fetakédse unter den Couscous mischen. Mit
Salz, Pfeffer, Chiliflocken und Zimt abschmecken. Couscous-Mischung in die
Paprikas flllen, Deckel auflegen. Paprikas in eine ofenfeste Form setzen.

4, Paprikas mit Ol betraufeln, mit Zucker bestreuen und etwa 10 Min. garen.

Zutaten fiir 4 Portionen :

8 kleine Paprikas
150 ml Geflugelbriihe
100 g Couscous
1 Zweig frische Minze
2 Schalotten
1 Knoblauchzehe
4 EL Olivendl
50 ml weiBer Balsamico-Essig
40 g kalifornische Walnlsse
1 TL Chiliflocken
150 g Fetakase
Salz, Pfeffer frisch gemahlen
1 TL gemahlener Zimt
1 Prise Zucker

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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