Gefullte bunte Paprika mit
TomatensolSe

Gefiillte Paprika sind ein Gericht, das einfach immer herrlich schmeckt - bodenstandig,
klassisch und gut! Wer meinen Blog und meine Rezepte kennt, weils, dass ich leckere
Alltagsklassiker wirklich sehr zu schatzen weill. Als Fullung fur die bunten
Paprikahalften benutze ich in diesem Rezept eine Mischung aus geschrotetem Griinkern
und purierten Kidneybohnen. Denn geschroteter Grunkern ist von der Konsistenz und
vom Geschmack her wirklich einmalig, wenn man eine Art "Hackfullung" zubereiten
mochte. Habt Thr das schon mal ausprobiert? AuSerdem muss man ihn weder
einweichen, noch kocht er lange. So ist Eure Paprikafiillung im Handumdrehen fertig.
Grunkern ist eigentlich zu fruh geernteter, gruner Dinkel, welcher nach einem
bestimmten Verfahren gerostete wird. Fir dieses Rezept benutze ich ihn in geschroteter
Form. Einfach lecker! Geschroteter Grunkern hat genau die richtige, leicht kornige
Konsistenz, die wir hier benotigen und harmoniert geschmacklich fantastisch mit
Tomaten und Paprika. Denn er ist etwas deftig vom Geschmack. Die Kidneybohnen
benutze ich, damit die Fullung besonders saftig wird, eine schone Farbe bekommt, aber
auch, weil ihr so gleich noch eine ordentliche Portion Proteine zusatzlich zu Euch nehmt.
In Verbindung mit dem Grunkern, deckt Ihr mit diesem Gericht das gesamte Spektrum
an essentiellen Aminosauren ab, also an Proteinen, die Euer Korper nicht selbst
produzieren kann. IThr werdet sehen, die gefullten Paprika sehen mega lecker aus und
schmecken richtig, richtig gut! Viel SpalS mit diesem Rezept und vergesst nicht, mir in
den Kommentaren zu schreiben, wie es Euch geschmeckt hat. Herzlichst Lea

Zutaten fur 3 Portionen
Fur die Fiillung

- 150 g geschroteter Grunkern

- 1 grolse Zwiebel (ca. 80 @)

- 1 kl. Knoblauchzehe

- 1 EL veganer Balsamico-Essig

- 2 Stangen Staudensellerie (ca. 100 g)

- 1 kl. Hand voll frischer Petersilie

- 1 Dose ungezuckerte Kidneybohnen (ca. 240 g Abtropfgewicht)
- 1-2 EL Kokosol (oder ein anderes Pflanzenol zum Braten)

- 3 EL Tomatenmark (90 g)

- Einige Zweige frischer Thymian oder 1 kl. EL Krauter der Provence
- 3 TL suldes Paprikapulver

- 1 kl. TL Kreuzkummel

- Meersalz

- Schwarzer Pfeffer

- 1 EL scharfer Senf

AuRerdem

- 1 Dose gestuckelte, ungezuckerte Tomaten/passierte Tomaten (400g)



- 3 Paprikaschoten

- Etwas Salat (nach Belieben) und einige Gurkenstreifen pro Portion
.- 1 Zitrone

- 1 Avocado

- Optional: geschalte Hanfsamen

Kiichengerate: Eine klassische Auflaufform (siehe Fotos unten) & ein einfacher
Mixer

Gut zu wissen: Vielleicht wundert Thr Euch, dass ich in der Zutatenliste gleich
zwei Mal das Wort "ungezuckert" benutzt habe. Das liegt daran, dass ich
mich immer wieder uber die Massen an Zucker argere, welche in der
Industrie ohne Not verwendet werden. Wenn Ihr gekochte Bohnen oder
passierte/gestuckelte Tomaten kauft, werdet Thr sehen, dass es nur wenige
Anbieter gibt, welche keinen zusatzlichen Zucker hinzufigen. Wie unnotig!
Denn es ist genau dieser Zuckeranteil, der tiberall "reingeschummelt" wird
und der dann dazu fihrt, dass man "in der Masse" viel mehr Zucker zu sich
nimmt, als notwendig und gesund. Haltet also beim Einkauf immer die Augen
offen und seht zu, dass Thr moglichst ungezuckerte Zutaten verwendet. Eure
Gesundheit dankt es Euch!

Zubereitung (25 Minuten Arbeitszeit + 30 Minuten Backzeit)

150 g geschroteten Grinkern abwiegen, in ein feines Sieb geben und unter fliefendem
Wasser kraftig spiilen. Den gespiilten Grinkern bereit stellen. Eine grofse Zwiebel und
eine kleine Knoblauchzehe abziehen und fein wurfeln. 2 Stangen Staudensellerie
waschen, die harten Enden etwas einklirzen und ebenfalls fein aufschneiden. Eine kleine
Hand voll Petersilie waschen, trocken schiitteln und klein schneiden. Die Kidneybohnen
unter flieRendem Wasser abspulen und in einen Mixer geben. 100 ml Wasser, die
gehackte Petersilie, eine Prise Meersalz und etwas Pfeffer hinzufugen und die
Kideybohnen zu einer Creme pirieren. Diese "Bohnencreme" wird unsere Fullung spater
besonders lecker und auch farblich angenehm machen. Aullerdem bekommt Ihr dadurch
eine Extraportion Proteine und wir benotigen keinen Sahneersatz o.a., um die Fullmasse
cremig zu bekommen. Wie IThr seht, benotigt Ihr keinen teuren Mixer, um das
Bohnenpuree herzustellen. Ich habe hierfur schlicht den Purieraufsatz meines
Schneidstabs verwendet. 1-2 EL Kokosol in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebel- und
Knoblauchstickchen sowie den aufgeschnittenen Staudensellerie darin kurz - so etwa 3
Minuten - anbraten. Den gespulten geschroteten Grunkern dazu geben und das Ganze
mit 1-2 EL Balsamico-Essig abloschen. 3 EL Tomatenmark (ca. 90 g) unterruhren. 300 ml
Wasser aufgiefSen und den Grunkernschrot ca. 8 Minuten sachte kocheln lassen. Die
Blattchen von eingen Zweigen Thymian abstreifen und dazu geben (oder ihr nehmt
getrockneten, gerebelten Thymian oder Krauter der Provence). Wahrend der Kochzeit (so
nach 3-4 Minuten) das Bohnenpiiree einrihren und den Grunkernschrot weiter sanft
kocheln lassen. Die Masse mit 1-2 TL sulSem Paprikapulver, einem kl. TL Kreuzkummel
sowie Salz und Pfeffer wurzen. Lasst die Fullung so lange kocheln bis das Wasser gut
aufgesogen und der Griinkern weich ist. Immer wieder umrithren. Zum Schluss noch 1
EL scharfen Senf unterrithren. Den Ofen zwischenzeitlich auf 200 Grad Umluft vorheizen
(oder 220 Grad Ober- und Unterhitze). 3 Paprikaschoten halbieren, waschen und das
Kerngehause entfernen. Bevor wir nun die Paprikahalften fillen, zuerst 1 Dose
gestuckelte Tomaten (400g) in die Auflaufform geben und dort verteilen. Die



gestuckelten Tomaten mit 1 TL sullem Paprikapulver, Salz sowie viel frischem Thymian
verriuhren. Dann die einzelnen Paprikahalften mit der Grunkern-Bohnen-Mischung fullen
und in die Auflaufform auf die TomatensofSe setzen. Wenn noch Fullung ubrig bleibt, hebt
einfach die einzelnen Paprikahalften nochmals hoch und vermischt die restliche
Griunkernmasse mit der Sosse in der Auflaufform. Gefiillte Paprikahalften in die
Auflaufform setzen. Sollte Fullung ubrig bleiben, diese einfach in die TomatensofSe
rihren. Die gefullten Paprikahalften bei 200 Grad Umluft 30 Minuten im Ofen backen.
Ein wenig Salat und einige gehobelte Gurkenstreifen in vertiefte Teller geben und mit
Zitronensaft betraufeln. Die gefullten Paprikahalften aus der Form heben. Die
TomatensolSe auf die Schalen aufteilen und die gefullten Paprikaschoten dazu geben.
Eine Avocado halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch aufgeschnitten zum
Gericht geben. Wer mag, kann die Paprikahalften mit geschalten Hanfsamen und
frischem Thymian bestreuen.

Rezepte, die ebenfalls interessant sein konnten

- Kartoffelpuree mit bunter Ofenpaprika
- Sulkartoffel-Gemiusechili
- Couscous-Pfanne



https://www.veggi.es/veganes-kartoffelpueree-mit-bunter-ofen-paprika/
https://www.veggi.es/suesskartoffel-chili-fur-die-ganze-familie/
https://www.veggi.es/couscous-pfanne/

