Recette Fondation OLO

Poivron
farci

Préparation 20 minutes

Cot (portion) 2,42 $ sans fromage (2,57 $ avec fromage)
Conservation  Environ 3 jours au réfrigérateur.
Se congéle.

Instruments Tasses et cuilléres a mesurer, planche a
découper, couteau tranchant, rape a fromage,
petit chaudron, poéle, cuillére de bois, plat
a cuisson de 23 x 33 cm (9 x 13 po).

Ingrédients
LACER . '
oN eVl fg,ﬂ:ﬁcl“fw 125 ml (%2 tasse) 15ml (1 c. a soupe) 1 gros oignon jaune
LE POV on O de riz d’huile de canola pelé et haché
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375g (% lbs) 1 ceuf 2 goussesuc:ITéil 15ml (1 c. a soupe)
de poulet haché pelées et hachées de paprika

i

125 ml (%2 tasse) Sel et poivre 3 poivrons 60 ml (Ytasse)
d’eau au go(t verts de cheddar rapé
(facultatif)

Illustrations: © Québec Amérique. Tous droits réservés (ikonet.com)
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Viandes et Lait et On l'accompagne::

substituts substituts ? d'un fruit
2 ? d’'un verre de lait ou de boisson végétale enrichie.
[ ]

Légumes
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Recette Poivron farci

Fondation OLO

Préparation

Placer la grille au milieu du four et préchauffer le four a 200°C (400°F).

Pendant ce temps, couper les poivrons verts en demi sur la hauteur
(en passant par la tige) et retirer les pépins.

Dans une poéle a feu moyen-vif, chauffer l'huile et faire revenir l'oignon
et le poulet environ 5 minutes, ou jusqu’a ce que le poulet soit cuit.

Lorsque le poulet est cuit, fermer le feu et ajouter l'ceuf, l'ail, e riz cuit,
le paprika et l'eau. Saler, poivrer et mélanger. Mettre de coté.

Remplir les demi-poivrons du mélange de poulet et riz
et déposer les demi-poivrons farcis dans le plat a cuisson.
Répartir le cheddar rapé sur le dessus de chaque poivron.

Cuire au four de 20 a 30 minutes, jusqu’a ce que les poivrons soient cuits.

Astuce : Profitez du temps de cuisson pour préparer vos accompagnements.

Ma note

Recette originale développée par Extenso -

Le Centre de référence sur la nutrition
de U'Université de Montréal

jours pour
savourer

Retrouvez d’autres inspirations, recettes et outils sur fondationolo.ca
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