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Von grun bis rot,
von herb bis suf3

Einkaufen

Paprika gibt es in vielen GréRen, Farben und
Formen.
Grune Paprika schmecken herb. Gelbe, orange

und rote Paprika sind aromatischer und leicht sul3.

Wahlen Sie Paprika mit fester glatter Schale und
festem Stiel.

Kaufen Sie lose Paprika im mitgebrachten
Mehrwegbeutel.

Lagern

In einem kihlen Raum halten sich Paprika
einige Tage.

Sie kénnen Paprika auch im Gemusefach des
Kihlschranks aufbewahren.

Zubereiten

Essen Sie Paprika roh als Snack oder im Salat.
Sie kénnen Paprika auch im Gulasch oder in
Gemusegerichten verwenden.

Beliebt sind mit Hackfleisch und Reis oder
vegetarisch gefullte Paprika.
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Saison

Paprika gibt es das ganze
Jahr als Importware und
von Marz bis November aus
Deutschland.

Nachhaltigkeit

Essen Sie Paprika vor allem im
Sommer und achten Sie auf
kurze Transportwege.

Besuchen Sie uns auch auf www.bzfe.de



Wenn Sie Paprika nicht vertragen,

ﬂ Rezept
. entfernen Sie die Schale:
Ratatouille + Paprikahalften mit der

Zutaten (fiir 4 Portionen): Schnittflache nach unten auf
ein Backblech legen.

2 Paprika (rot, gelb)

1 Zucchini * Bei 220 °C backen, bis die Haut
1 groRe Zwiebel braun wird und Blasen bildet.
2 Knoblauchzehen * Unter einem feuchten Tuch
3EL Rapsol abkuhlen.

3 mittelgroRe Tomaten (etwa 300 g) * Schale abziehen.

ein paar Blatter frischer Basilikum
Salz, Pfeffer

Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten
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+ Die Paprika AlE < Die Paprika in grobe Stlicke + Die Zwiebel schélen und in

waschen und in
Halften schneiden.
+ Den Stiel
mit dem Kerngehause
herausschneiden und die
Kerne entfernen.
+ Die weilden Innenwande
abschneiden.

schneiden.

+ Die Zucchini waschen und
Enden abschneiden.

* Inetwa 1 Zentimeter dicke
Scheiben schneiden.

grobe Streifen schneiden.

+ Den Knoblauch schalen und in
sehr kleine Wurfel schneiden.

+ Das Ol in einer Pfanne
erhitzen.

+ Die Zwiebeln und den
Knoblauch dazugeben und
vorsichtig anbraten, bis sie
glasig aussehen.
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+ Die Paprika und die Zucchini  + Die Tomaten waschen und + Die Basilikumblatter waschen
dazugeben. in grobe Wurfel schneiden. und trocken schutteln.
« 5 Minuten bei mittlerer Hitze Zusammen mit 100 ml Wasser -+ In Streifen schneiden und
braten. dazugeben. dazugeben.
* Hin und wieder umruhren. « Den Deckel auflegen und alles + Mit Salz und Pfeffer
bei schwacher Hitze etwa abschmecken.

Variation

10 Minuten kocheln lassen.
+ Dabei gelegentlich umrihren.

Zum Ratatouille passen auch Auberginen und
andere frische Krauter wie Thymian und Rosmarin.

Schmeckt mit Reis, Couscous
oder Baguette.
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