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1tasse ~ 200g de riz
3 courgette
1 oignon

AMELIORER : Ajouter de I'aneth, des graines
de cifrouille ef de tournesol.

INSTRUCTIONS

1. Rincer le riz & I'eau claire.

2. Transférer le riz dans une
casserole. Couvrir avec le double
de son volume d'eau, assaisonner
4 son goar ef remuer une fois.
Porfer I'eau a ébullition puis
baisser le feu a doux. Laisser
mijoter  couvert jusqu'a ce que
toute I'eau soit absorbeée. Cela
prendra ~ 20 minutes pour le riz
blanc ; ~ 35 minutes pour le riz
brun.

3. Couper les courgetfes ef
I'oignon. Transférer sur une plague
de cuisson fapissée de papier
sulfurise.

4. Préchauffer le four & 200°C
(th. 8-7). Enfourner 20 minufes.

5. Ajouter le riz cuit ef les légumes
rotis dans une assiefte.
Assaisonner 4 sa convenance.

6. Garnir d'aneth, de graines de
fournesol et de cifrouille.



