
mehr Infos unter www.zehn-niedersachsen.de/saisonkalender

Zutaten für 4 personen:

•	 60 g Buchweizen 
•	 1 EL Öl 
•	 1 Zwiebel 
•	 1 Möhre
•	 1 kleine Zucchini
•	 4 Champignons 
•	 200 g Tomaten 
•	 Salz 
•	 Pfeffer 
•	 Gehackte Kräuter nach Belieben
•	 100 g geriebener Käse 
•	 4 Paprikaschoten 
•	  Wasser

Zubereitung:

1.	 Buchweizen waschen und in Salzwasser garkochen. 
2.	 Währenddessen die Zwiebel fein würfeln, Möhre, Zucchini und Champignons putzen und 

kleinschneiden. 
3.	 Zwiebel in einer Pfanne mit hohem Rand in Öl andünsten. Anschließend Möhre, Zucchini und 

Champignons hinzugeben und kurz mitdünsten. 
4.	 Tomaten waschen, in kleine Stücke schneiden und zum Gemüse geben. Alles mit Salz, Pfeffer und 

gehackten Kräutern würzen. 
5.	 Sobald die Tomaten weichgekocht sind, den Reis unterheben. 
6.	 Paprikaschoten waschen, Strunk und Kerne entfernen. Ggf. halbieren. 
7.	 Die Paprika in eine Auflaufform stellen. Mit der Gemüse-Reis-Mischung befüllen und mit Käse 

bestreuen. 
8.	 Etwas Wasser in die Form geben und alles für ca. 25 Minuten bei 180 °C Umluft im Backofen 

garen. 

Saison von august bis september
paprikabunte paprikaschote


