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Rezept
Gefiillte Bulgur-Oliven-Paprika mit Tomatensauce

Ein Rezept von Gefiillte Bulgur-Oliven-Paprika mit Tomatensauce, am 28.06.2026

Zutaten
FUR DIE PAPRIKA:
2 Knoblauchzehen 2 getrocknete rote Chilischoten
Salz 250g Bulgur
1 grolle Zwiebel 150 g Staudensellerie
80g schwarze Oliven 6 Zweige Thymian
3EL Olivendl 4EL Aceto Balsamico bianco
schwarzer Pfeffer aus der Miihle 80 g frisch geriebener Parmesan
abgeriebene Schale von V2 Bio-Zitrone Bio- 2 rote Paprikaschoten
Zitrone 2 gelbe Paprikaschoten
Y2 Bund Petersilie
FUR DIE SAUCE:
3 Schalotten 2 Knoblauchzehen
500g Tomaten 1EL Olivenol
1EL Tomatenmark 5EL Gemdusebriihe
Salz schwarzer Pfeffer aus derMiihle
Rezeptinfos

PortionsgroRe Fir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 60 bis 90 min Dauer: mehr als 90 min | Pro
Portion Ca. 490 kcal

Zubereitung

]_. Fur die gefillten Paprika 1 Knoblauchzehe schélen und in Scheiben schneiden. Chili grob zerbroseln. 500 ml Wasser mit
Salz, Knoblauchscheiben und Chilibrésel aufkochen, den Bulgur unter Riihren einstreuen und zugedeckt bei schwacher
Hitze in 10-15 Min. ausquellen lassen.

2. Inzwischen die Zwiebel und librige Knoblauchzehe schélen und fein wiirfeln. Sellerie waschen, putzen, langs halbieren
und quer in ca. Y2 cm breite Stiicke schneiden. Die Oliven entsteinen und hacken. Thymian waschen und trocken
schiitteln, die Blattchen abstreifen und hacken.

3. Das Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, die Zwiebelwiirfel darin glasig dlinsten. Knoblauch und Sellerie
dazugeben und ca. 2 Min. bei mittlerer Hitze mitdlinsten. Den Essig dazugieRen und alles leicht mit Salz und Pfeffer
wirzen. Vom Herd nehmen und etwas abkiihlen lassen.
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4. Den Bulgur in eine Schissel geben, die Selleriemischung, die Oliven, den Thymian und 50 g Kase dazugeben. Alles gut
vermischen und mit der Zitronenschale, Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Den Backofen auf 180° vorheizen. Fiir die Tomatensauce die Schalotten und den Knoblauch schélen und klein wiirfeln.
Die Tomaten waschen und ohne die Stielansatze in kleine Wirfel schneiden.

6. Das Ol in einem Topf erhitzen, Schalotten und Knoblauch darin glasig diinsten. Das Tomatenmark einriihren und kurz
andinsten. Die Brithe dazugieRRen. Die Tomaten hinzufligen, salzen, pfeffern und alles einmal aufkochen. Die
Tomatensauce in einer groRen Auflaufform (ca. 35 x 20 cm) verteilen.

7. Die Paprikaschoten samt Stiel langs halbieren und entkernen. Die Halften waschen und in die Auflaufform setzen. Die
Bulgur-Oliven-Masse in die Paprikahalften fiillen und mit dem Gbrigen Kase bestreuen. Gefiillte Paprikaschoten im Ofen
(Mitte) 30-35 Min. garen. Inzwischen die Petersilie waschen und trocken schitteln, die Blatter abzupfen und hacken. Die
gegarten Bulgur-Oliven-Paprika aus der Form heben, mit der Tomatensauce anrichten und mit Petersilie bestreut
servieren.
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