ARV GEFULLTE PAPRIKA NACH GRIECHISCHER ART

mit Orzonudeln, Minzjoghurt und griechischem Salat
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Denk nicht an den Winter - hol Dir stattdessen den Sommer auf den Tisch! Damit das garantiert
gelingt, haben wir uns von der griechischen Kiiche inspirieren lassen. Heute gibt es mit Orzonudeln
geflllte Paprikahalften, in denen auch Oliven und Feta stecken. Was kdnnte besser dazu passen

als der original griechische Salat mit Tomate, Gurke und Zwiebel? Ein frischer Minzjoghurt und
Zitronenspalten bilden das i-Tlpfelchen. Guten Appetit!

|[]|:| Stufe

O Minuten
o Veggie

Die kleinen Nudeln kennt man in ihrem
Herkunftsland Griechenland eher unter

dem Namen Krithardki.

Oliven (ohne Stein)

Tomate
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Gurke
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Pinienkerne

Zitrone

&

rote Zwiebel

Minze

Hirtenkdse

Orzonudeln

rote Paprika

Knoblauchzehe

"

Petersilie

O

Naturjoghurt 3,5%



Wasche

und ab.

Zum Kochen bendtigst Du mit ,

GEHT'S | “

Erhitze reichlich Wasser im . Heize

1 PAPRIKA ZUBEREITEN
Ober-/Unterhitze (

den auf
Umluft) vor.
Paprika langs halbieren und Kerngeh&use
entfernen (Stiel als Dekoration behalten).
Paprikahilften mit der Offnung nach oben
auf einem mit Backpapier belegten Backblech
verteilen, mit Salz* und Pfeffer” wiirzen und
mit Ol betrépfen.
AnschlielRend auf der mittleren Schiene im
Backofen 25 Min. backen, bis sie weich und an
den Randern leicht gebraunt sind.

DIP ZUBEREITEN

Knoblauch abziehen und fein hacken.
Oliven in Ringe schneiden.
Hirtenkase in ca. 1 cm groRRe
Wiirfel schneiden.
Petersilie und Minze getrennt fein hacken.
In einer kleinen Schissel Joghurt mit
gehackter Minze verriihren und mit Salz* und
Pfeffer: abschmecken.
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ORZONUDELN KOCHEN

In einen grofien Topf reichlich kochendes
Wasser geben, salzen* und einmal
aufkochen lassen.

Orzonudeln darin ca. 8 Min. bissfest garen.
Anschlielend in ein Sieb gielen und ein wenig
mit kaltem Wasser abschrecken.

Zitrone heilt abwaschen, Schale fein abreiben
und Zitrone in Spalten schneiden.

ORZOFULLUNG ZUBEREITEN

In dem groRen Topf Olivendl” erhitzen,
Zwiebelstreifen darin 4 - 5 Min. glasig
andiinsten. Knoblauchstreifen zufiigen und
1-2 Min. mitbraten.

Gekochte Orzonudeln, gehackte Oliven,
geriebene Zitronenschale, gehackte
Petersilie und Fetawiirzel hinzugeben.

Alles verriihren und mit ein wenig Salz* und
Pfeffer: abschmecken.

SALAT ZUBEREITEN

Gurke langs halbieren, das Innere
mit einem Loffeln herausschaben und in
Halbmondscheiben schneiden. Tomaten
halbieren, Strunk entfernen, Tomatenkerne
vorsichtig herausloffeln und das Fruchtfleisch in
feine Streifen schneiden. Zwiebel abziehen und
in feine Streifen schneiden. Gurkenscheiben,
Tomaten und Zwiebelstreifen in eine grofle
Schiissel geben und mit Olivenél* und Saft
einer Zitronenspalte verriihren. Mit Salz* und
Pfeffer abschmecken.

ANRICHTEN

In den letzten 3 Min. der Paprikabackzeit
Pinienkerne auf das Backblech legen und
bis zum Ende mitbacken. Paprikahalften
auf Teller verteilen. Paprikabratsaft unter
Orzofiillung verriihren und Paprikahélfte
mit Orzo fiillen. Restliche Fiillung
drum herum verteilen. Zum Schluss mit
Pinienkernen toppen. Gefiillte Paprika
mit griechischem Salat, Minzdip und
Zitronenspalten genielien.

* Marokko

ZUTATEN

rote Paprika £s | 1 2 2

* Orzonudeln 200g 300g  400g

Zitrone 1 1 2

: Gurke 1 1 1

Tomate £S | 2 3 4

: rote Zwiebel 1 1 2

: Knoblauchzehe 1 1 2

schwarze Oliven (ohne Stein) 50g  75g 100g
Hirtenkase 100g 150g  200g
Minze/Petersilie 20g 20g 20g
Naturjoghurt, 3,5 % 75g 100g 150g
Pinienkerne 10g 10g 20g
ol 2EL 3EL 4EL
Olivensl je 1EL JeEl:/z je2EL
Salz*, Pfeffer nach Geschmack

Gut, im Haus zu haben.
Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Brennwert 560 kJ/134 kcal : 2929 kJ/700 kcal
Fett 6g 30g

- davon ges. Fettsauren 1g 4g

: Kohlenhydrate 17g 89¢g

- davon Zucker 3g 17g

: Eiweil} 3g 17g

: Ballaststoffe lg Tg

Salz lg 1lg

ALLERGENE

Glutenhaltiges Getreide 5) Milch

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
. moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
: URSPRUNGSLANDER

Deutschland, Niederlande, Spanien,
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