Pimientos morrones rellenos

Los frutos rojos vy las verduras aportan licopeno, un importante nutriente para la vista, y ambos son
grandes fuentes de vitamina C. Esta maravillosa y jugosa guarnicidon es un acompanamiento perfecto
para diversas carnes o puede servir por si sola como plato principal vegetariano.

Instrucciones:

1. Precaliente el horno a 400 grados. Rocie ligeramente un envase de horno
poco profunda con aceite o mantequilla en aerosol.

2.  Corte los pimientos por la mitad a lo largo, quitandoles las semillas y las
nervaduras y dejando el tallo. (El tallo no es comestible, pero ayuda a que el
pimiento mantenga su forma y queda bien en este plato). Coloque los
pimientos con el lado cortado hacia arriba en la fuente de horno.

3. En un envase mediano, mezcle los tomates, el ajo, las aceitunas, el queso, la
albahaca y el aceite de oliva, y sazone con un poco de sal y pimienta. Mezcle
suavemente. Rellene cada mitad de pimiento con la mezcla, repartiéndola
uniformemente entre los pimientos. Cubra la fuente sin apretar con papel de
aluminio.

4.  Hornear unos 30 minutos. Retire el papel de aluminio y siga horneando unos
15 minutos mas. El queso empezard a dorarse y los pimientos estaran tiernos.
Se pueden servir calientes o a temperatura ambiente.
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Stuffed bell peppers /)

Red fruits and vegetables provide lycopene, an important eye nutrient and both are great sources of
Vitamin C. This wonderful, juicy side dish is a perfect accompaniment for various meats or could
stand alone as a vegetarian entree.

Instructions

1. Preheat the oven to 400 degrees. Lightly spray a shallow baking dish with
cooking spray.

2.  Cut the bell peppers in half lengthwise, removing the seeds and ribs and
leaving the stem. (The stem is not edible but helps the pepper maintain its
shape and looks good in this dish.) Place the peppers cut side up in the baking
dish.

3. In a medium bowl, combine the tomatoes, garlic, olives, cheese, basil, and olive
oil, and season with a bit of salt and pepper. Gently mix. Fill each pepper half
with the mixture, dividing it evenly among the peppers. Cover the dish loosely
with foil.

4. Bake for about 30 minutes. Remove the foil and continue baking for about 15
minutes more. The cheese will have begun to turn light brown and the peppers
will be tender. These can be served hot or at room temperature.
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