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3 0  M i n u t e n E r g i b t  6 H a u p t g a n g s i s t e r M A G 4 5

K o n t r i b u t o r :  b e a  l u b a s

G E F Ü L L T E  P A P R I K A

1 0 0 g  		  u n g e k o c h t e r  b r a u n e r  R e i s  ( o d e r 

2 0 0 g  g e k o c h t )

E i n  		  S c h u s s  Ö l 

		  Me e r s a l z 

3  		  r o t e  Sp i t z p a p r i k a  ( e h e r  r u n d 

u n d  g r o ß ,  d a m i t  m e h r  Fü l l u n g 

r e i n p a s s t  u n d  s i e  b e i m  B a c k e n 

n i c h t  s o  f l a c h  w e r d e n ) 

1  		  Zw i e b e l ,  g e h a c k t 

1  		  Z e h e  K n o b l a u c h ,  e i n g e d r ü c k t 

5 0 g  		  g e t r o c k n e t e  To m a t e n ,  g e h a c k t 

½  T L  		  s ü ß e s  s p a n i s c h e s  Pa p r i k a p u l v e r 

		  S c h w a r z e r  P f e f f e r  n a c h  B e d a r f 

5  		  g r ü n e  O l i v e n ,  g e h a c k t 

4 0 g  		  s p a n i s c h e r  K ä s e ,  z . B .  I b e r i c o 

o d e r  M a n c h e g o

1 0 0 g  		  g e v i e r t e l t e ,  f r i s c h e ,  s ü ß e 

K i r s c h t o m a t e n

Schritt 1	 Reis nach Packungsanleitung kochen. 
Schritt 2	 Ofen auf 190˚C vorheizen. Die Paprika 

der Länge nach durch den Stiel halbie-
ren. Kerne entfernen; die Stiele können 
dranbleiben. Mit Olivenöl bestreichen 
und etwas Salz drüberstreuen. Auf ein 
mit Backpapier belegtes Backblech le-
gen und für 15 Minuten rösten. 

Schritt 3	 Währenddessen etwas Öl in einer Pfan-
ne erhitzen und Zwiebeln und Knob-
lauch anbraten, bis sie weich sind. Hitze 
abstellen, Reis und getrocknete Toma-
ten hinzufügen und mit Paprikapulver, 
Salz und Pfeffer würzen. Füllung auf 
Zimmertemperatur abkühlen lassen, 
dann Oliven, Käse und Kirschtomaten 
hinzufügen. 

Schritt 4	 Den Reis in die Paprika löffeln und für 5 
Minuten im Ofen fertig backen.

Schritt 5	 Ich serviere die Paprika mit etwas Chi-
li-Öl und grünem Salat. 

TIPP:  Diese Paprika schmecken auch mit 
Chorizo oder Thunfisch sehr gut!


