POTVRONS FARCLS RIZ ET EPICES
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' -_Faltes cuwe le I’iZ dans Ieau avec 1 cunlere a cafe de curry
Decoupez le couvercle des poivrons, enlevez Imteneur et faltes-
les.bouillir, 15 minutes environ.
y .Dans une. poéle, faltes revenlr I0|gnon emlnce Iauberglne coupee
. endes, et ajoutez les pignons.- |
& ~Arrétez la cuisson, lorsque Ies morceaux daubergme sont cuits,
S e 'pws ajoutez les eplces (1 bonne cunlere de ‘cannelle), Ies ralsms
o | secs, et liez le tout avec du ketchu |

POWRONS ARCLY RIZ £ Ajoutez le riz a ce mélange, et farc?r les eo'lvrons :

EPT(ES (\/EGETAH[N) * Faites gratiner 5 a 10 min au four en parsemant le dessus des.

poivrons farcis. avec un peu de gruyére ou autre fromage rapé au .-
choix .- . . . . : .
Voila, c'est prét !

. 4 poivrons

150 g de iz SunRice rond .
me'dium' | R

1 aubergine (facultatif)

1oignon - _

' 50 g de pignons de pin

2 poignées de raisins secs

e Cannelle

'Curry

Melange 4 épices

Piment'de Cayenne ou tabasco ‘
.KetChUp : o : : : . . :
e Fromage rapé- - 0
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