
Paprika gefüllt 
mit  Kokos-Cous-Couskreiert von schülerinnen im rahmen von morgen lande – raum für visionäre

zubereitung

1. 300 ml Wasser zum Kochen bringen (im Wasserkocher) 

und 200 g Cous Cous mit etwas Salz und dem heißen 

 Wasser auf gießen. Abgedeckt beiseitestellen (Cous Cous 

muss min destens 5 Minuten ziehen).

2. Zwiebeln und Möhren schälen und fein würfeln, Lauch 

waschen und in feine Ringe schneiden. Den Ofen auf 220 °C 

vorheizen.

3. Das Gemüse in einer Pfanne mit etwas Öl anschwitzen 

(5–10 Minuten). Die Paprika halbieren. Stiel und Kerne ent-

fernen. Die Paprikahälften waschen.

4. Das angeschwitzte Gemüse mit der Kokosmilch aufgießen 

und mit Curry würzen. 

5. Cous Cous in die Gemüsepfanne geben und alles gut 

 ver mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Die Paprikahälften mit Cous-Cous-Gemüsemischung füllen.

7. Die restliche Mischung in einer feuerfesten Form ver-

teilen, die gefüllten Paprikahälften auf die Mischung in die 

Form setzen.

8. Den Inhalt der Auflaufform mit hauchdünnen Kartoffel-

scheiben bedecken, mit Sesam bestreuen, etwas salzen und 

ca. 3 Esslöffel (Oliven-)Öl darüber träufeln. 

9. Die Form in den Ofen geben. Nach ca. 20 Minuten die Form 

aus dem Ofen nehmen. Die Paprikahälften auf Tellern an-

richten und genießen.

Für 2 große bzw. 

4 kleine Portionen

zubereitungszeit

ca. 40 Minuten

zutaten

2 Paprika

2 Möhren

2 große Kartoffeln

1 Lauch 

1 Zwiebel

200 g Cous Cous

400 ml Kokosmilch

2 TL Sesam

1 TL Curry

was zuhause nicht 

fehlen sollte

Salz, Pfeffer und Öl

große Pfanne, Topf 

mit Deckel, Messer, 

 Brettchen und feuer-

 feste Auflaufform
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