Fyldt peberfrugti ovn



Peberfrugter kan bruges til meget andet end salat. Her er et bud pa
peberfrugt bagti ovn med fyld af masser af grgntsager.
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45 min Aug - Okt Dagligt grgnt  Lav pa gluten

Ingredienser

4 pers.

Ris
1dlris
% tsk salt

Y% tsk gurkemeje

Peberfrugt + fyld

6 peberfrugter, rgd, gul og gren
2 fed hvidlgg

1porre

1rgdlgg

1revet gulerod

250 g champignon

1spsk olie

250 g hakket oksekgd
1 spsk lggpulver

1 spsk allround krydderi
salt og peber

100 g revet ost

Opskrift, styling & foto: Sabine S. Nielsen


https://peppy-cocada-a54fc7.netlify.app/frugt-og-groent-i-saeson/peberfrugt/
https://peppy-cocada-a54fc7.netlify.app/frugt-og-groent-i-saeson/porre/
https://peppy-cocada-a54fc7.netlify.app/frugt-og-groent-i-saeson/roedloeg/
https://peppy-cocada-a54fc7.netlify.app/frugt-og-groent-i-saeson/guleroedder/
https://peppy-cocada-a54fc7.netlify.app/frugt-og-groent-i-saeson/champignon/

Tilberedning

Risene koges efter anvisning pa pakken med gurkemeje og salt.

Teend ovnen pa 200 grader. Hvidlgg, porre og redlgg skeeres i sma stykker og svitses i olie
med lidt salt. Det hzeldes i en skél og svampene svitses i olie, til de har afgivet veeske.

Tilseet hvidlgg, porre, redlgg og det hakkede oksekgd og krydr med lggpulver og allround
krydderi. Steg det naesten faerdigt og tilseet gulerod og ris. Smag til med salt og peber.

Peberfrugterne skaeres op og renses for kerner. Skaer en halv centimeter af i bunden sa de kan
std op uden at vaelte. Kom fyldet i og drys revet ost over. Bages i ovnen ca. 15-20 min, eller til
de har taget farve.

Serveres som de er eller med en frisk salat til.

Tip
Prgv at tilseette en teskefuld grgn pesto pa toppen, inden

peberfrugterne kommes i ovnen. Eller put pinjekerner i

fyldet, det smager fantastisk.

Brug din yndlings kgdsauce tilsat kidneybgnner i stedet

for ris.

Eksperimenter ogsd med squash og tomat som
"beholder".

Stort set alle slags ost kan bruges, sa har du en rest, kan

du med fordel bruge den her.






