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ltcRÉotenTS : 2 cuillères à soupe d'huile

d'olive, 3 cuillères à soupe de pignons, 2 gousses

d'ail écrasées, 6 filets d'anchois en boÎte, 500 g

d'épinards bien lavés, 3 cuillères à soupe de

raisins secs, poivre noir lraÎchement moulu.

T. Chauffez I'huile dans une poêle antiadhésive.

2. Ajoutez soigneusement les pignons, remuez

et faites revenir pendant environ 1 mn
jusqu'à ce qu'ils soient dorés.

&' Enlevez-les rapidement et égouttez-

les dans une passoire, récupérez l'huile
et remettez-la dans la poêle. Mettez l'ail

et les anchois dans la poêle et écrasez-

les ensemble à feu moyen puis ajoutez

les épinards et les raisins secs

humides.

ê" Remuez soigneusement avec

une cuillère en bois pour bien les répar-

tir dans la poêle. Couvrez et faites euire

à feu moyen pendant 2 à 3 mn, en

i'emuant à mi-cuisson.

S" Découvrez, ajoutez ies pignons et

remuez pour qu'ils soient bien brillants.

Ê. Servez chaud ou tiède.

Fc§yrons farcis
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!!9qÉ.pFr5s . oo sle riz, 6 por.l:;s'l=.YlEqr§.: bu g 0e nz, b poivrons
vens. b Iltets d'anchois, 1 bouquet de oersil
2 tomates. 2 gousses d'ail, 4 cuilierées à'souôe

[.æ recette moyenne-haute.

2. Procurez-vous des poivrons mûrs
mats 0ten ïermes, lavez-les, essuyez_
les et découpez une calotte sui le
dessus de chaque poivron. Épépinez-
les et enlevez leur chair, qLe vous
nacherez. avec les anchois, le persil,
les tomates et l'ail. Versez ensirite ld
hachis dans un bol et incorporez te rii
rerrotot, te parmesan râpé, la chape_
lure, l'huile et une pincée de sel. '

S, Garnissez les poivrons de ce
metange, reposez leurs calottes
et mettez-les au four à micro-ondes
7 min à puissance maximate, àn
les tournant plusieur§ fois au cours
de la cuisson.

f.4vqnt de servir, laissez reposer
1 minute.
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chapelure, 6 cui
vierge, sel.

de parmesan râpé, 4 ôr'ilereei-t sïü"ü;
cnapelure. 6 cuillerées à soupe d,huile ri,olive

1. Da.nq un récipient à haut bord, mettez te riz
dans.l/2. litre d'eau, salez, couvrez et mettez au
Tour a mtcro-ondes pendant B min à puissance
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