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                 POIVRONS FARCIS  AU COUSCOUS           
                                            Préparation : 20 min      Cuisson : 25 mm
4 poivrons rouges, jaunes, verts coupés en 2 épépinés -  225 gr de couscous – 200 gr de cubes jambon
3 c à s d’huile d’olive  -   50 cl d’eau     -  2 oignons rouges - 2 petites courgettes – 2 tomates
2 tomates    - 55 gr de pignons de pin  - Feuilles de basilic ciselées – Sel  Poivre – Gruyère râpé
1 - Préchauffez le four à 210° C (Th 7)      Huilez les demi-poivrons, puis poser- les sur une plaque de four recouverte de papier sulfurisé. Faites les cuire durant 15 mn, jusqu’à ce que les poivrons soient boursouflés et dorés.
2 - Pendant ce temps, faites tremper le couscous dans 50 cl d’eau bouillante. Laissez-le reposer jusqu’à ce qu’il ait totalement gonflé.

3 - Emincez les oignons et les courgettes, puis épépinez les tomates et coupez-les en dés.

4 - Faites chauffer 2 cuillerées à s d’huile d’olive dans une poêle et faites frire les oignons. Lorsqu’ils sont translucides, ajoutez les courgettes, les  pignons de pin et laissez cuire 5 mn  Enfin ajoutez  les tomates et poursuivre la cuisson quelques minutes
5 - Mélangez les légumes et parsemez-les de basilic ciselé puis mêlez-les au couscous du bout d’une fourchette. Rajoutez les petits cubes de jambon – Sel poivre.
6 - Farcissez les poivrons grillés avec ce mélange et parsemez dessus du gruyère râpé.    
  Bon appétit  à tous et toutes AMAPIENS ET AMAPIENNES       
