
 Zutaten:  Zubereitung: 

  Nährstoff-Check und Tipps: 


	Zutaten: Für 4 Personen4 große Paprikaschoten, rot200g Bulgur200g Feta 1 Bund Frühlingszwiebeln1 Knoblauchzehe 1 Bund Petersilie500 ml GemüsebrüheSalz, Pfeffer, Kreuzkümmel (gemahlen)
	Zubereitung: 1. Paprika längs halbieren, entkernen, waschen. 4 Paprikahälften mit der Schnittfläche auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und 10 min garen, bei 200 °C.2. Bulgur nach Packungsanweisung kochen, würzen.3. Restliche Paprika klein würfeln4. Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden, Knoblauch und Petersilie fein hacken6. Feta in kleine Würfel schneiden7. Bulgur mit Paprikawürfeln, Knoblauch,  Frühlingszwiebeln, Petersilie und Feta verrühren und alles mit Salz, Pfeffer und Kreuzkümmel abschmecken.9. Paprikahälften mit der Masse füllen und in eine ofenfeste Form legen. Mit Gemüsebrühe angießen , mit etwas Tomatenmark verrühren, abschmecken. Ca. 8-10 Min. im Backofen bei 200 Grad garen.           
	Rezeptname:  Gefüllte Paprika 
	Rezeptname2: mit Bulgur und Feta 
	Fett: 
	OG: Die rote Paprika ist besonders Vitamin C reich - sie enthält über das Doppelte an Vitamin C als ihre grünen und gelben "Kollegen"
	EW: 
	KH: Statt Bulgur können Sie auch Hirse, Reis oder Quinoa verwenden


