MIAMSAVEURS ¢ RECETTE ANTI-GASPI ET MEDITERRANEENNE

Poivrons farcis au riz complet,
pois chiches et feta

Plat végétarien complet, roti au four sur un lit de tomate. Se sert bien chaud, ou tiede le

lendemain.
o) 4 20min+1h O Facile - Eté/Automne
MY PERSONNES PREP. + CUISSON DIFFICULTE 7 SAISON
INGREDIENTS ETAPES
® 4poivrons moyens, rouges ou o Précuireleriz : Portez une grande casserole d'eau salée a ébullition. Plongez-
jaunes yles 150 gderiz complet et laissez précuire 15 minutes seulement. |l doit
s 150gderizcomplet :Zzteil\’/l;irme sous ladent:il finirade cuiredans les poivrons. Egouttez et

® 200 gdepois chiches cuits, égouttés 3 ) ) ) )
a Suer l'oignon : Epluchez et émincez finement I'oignon jaune. Faites-le suer

e 150gdefeta dansune poéle avec 1 c. a soupe d'huile d'olive, a feu moyen doux, quelques
e 1oignonjaune minutes, jusqu'ace qu'il devienne translucide, sans coloration. Laissez tiédir.
e 400gde pulpe de tomate nature o Monter lafarce: Dans un grand saladier, mélangez le riz précuit, l'oignon

. . tiédi et les 200 g de pois chiches rincés et égouttés. Ciselez finement la
e Icitronnontraité, pour le zeste . Lo N p .
menthe et le persil plat, puis ajoutez-les ala préparation.

o 0,5bouquetdementhefraiche . . ) o
o Parfumer et lier : Lavez le citron, prélevez son zeste alarape fine et

¢ 0,5bouquetde persil plat incorporez-le alafarce. Emiettez grossiérement les 150 g de feta par-dessus,

e 1c.asouped'huiled'olive, pour suer poivrez généreusement et mélangez délicatement. Salez avec parcimonie: la
I'oignon feta sale déja beaucoup.

e 2c.asouped'huiled'olive, pour o Préparer et garnir les poivrons : Préchauffez le four a 180 °C. Lavez les
arroser les poivrons poivrons, coupez leur chapeau etretirez graines et membranes blanches.
Selfi Remplissez-les généreusement de farce, en tassant [égérement.

e Selfin

. . . Dresser le plat : Versez les 400 g de pulpe de tomate au fond d'un plata
e Poivrenoirdu moulin 0 ) P ] g 'g pulp ; . P
gratin, sur environ 1 cmd'épaisseur. Posez-y les poivrons farcis, replacez les
chapeaux etarrosez-lesdes 2 c. asoupe d'huile d'olive restantes.

o Cuireet servir : Enfournez 45 minutes a 180 °C. La peau doit se friper
légérement et la chair céder sous lapointed'un couteau. Servez bien chaud,
en nappantchaque poivron de lasauce tomate cuite au fond du plat.

< NOTES Q L'ACCORD DU CHEF

® Ne dépassez pas 15 minutes de précuissondu riz: trop cuit au Unblanc sec et vif du Languedoc, comme un Picpoul de Pinet
départ, il devient pateux apres les 45 minutes au four. servi bienfrais, répond au zeste de citron et aux herbes

® | apulpe de tomate aufond du plat n'est pas décorative : elle crée fraiches sans écraser la feta.

une cuisson vapeur qui attendrit le poivron sans dessécher la

farce. Sans alcool, une infusion froide de menthe fraiche, a peine
® Farce et poivrons se garnissent la veille, au frais et a couvert. Le citronnée, prolonge exactement les mémes arémes que la
plat gagne méme en golt apres une nuit de repos. farce.

® Restes: 3a4jours en boite hermétique au réfrigérateur,
réchauffés 15 minutes a 160 °C sous un papier cuisson. Se congele
3 mois dans sa sauce.

® Anti-gaspi: unreste de riz déja cuit, de quinoa ou de boulgour
remplace le rizcomplet. Sautez alors |'étape 1.
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