
Poivrons  farcis  quinoa  et
légumes

On  connaît  bien  les  tomates  farcies.
 J’avais envie cette fois de quelque
chose de plus végétal et sans viande.
Je  vous  propose  donc  une  recette  de
poivrons farcis de légumes et quinoa.

Ingrédients pour 3 personnes : 1 poivron jaune – 1 poivron
vert – 1 poivron rouge – 1CS d’huile de sésame – 3/4 CUP de
quinoa  –  1  courgette  –  2  petites  carottes  –  1CS  d’huile
d’olive – 10 petites feuilles de basilic – 150g de féta – 1
cube de bouillon de volaille bio – 2CS de sumac – Sel – Poivre

Faites préchauffer votre four à 140°C.

Lavez tous vos légumes et réservez-les.

Retirez le pédoncule de vos poivrons. Coupez-les en 2 dans le
sens de la longueur, pour former des « coupelles ». Retirez
les graines. Placez les poivrons sur une plaque allant au
four, salez et poivrez. Répartissez l’huile de sésame sur
l’ensemble des poivrons.

Enfournez 30min à 140°.

Pendant ce temps, réalisez une brunoise de votre courgette et
de vos carottes (épluchées).
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Placez-la dans la cuve de votre ricecooker. Versez ensuite le
quinoa cru sur les légumes et mélangez.

Versez 1CS de sumac et mélangez.

Délayez  le  bouillon  cube  dans  3/4  cup  d’eau.  Versez  le
bouillon dans la cuve du ricecooker sur le quinoa et les
légumes.

Lancez la cuisson de votre ricecooker.

Une fois que le quinoa et les légumes sont cuits, ajoutez la
dernière  cuillère  à  soupe  de  sumac  et  l’huile  d’olive.
Rectifiez l’assaisonnement au besoin.

Emiettez la féta. Réservez.

Sortez vos demis poivrons du four. Répartissez la garnitures
dans les poivrons.

(Pensez à préchauffer vos assiettes pour que le plat reste
chaud plus longtemps).

Répartissez alors la féta sur les poivrons garnis. Déposez
quelques feuilles de basilic, puis versez en filet l’huile de
sésame qui reste sur votre plaque de cuisson.


