COURGETTES FARCIES AU RIZ

COURGETTES FARCIES AU RIZ est une nouvelle préparation de courgettes,
Iégumes riches en fibres et minéraux. Trés tendre la courgette n‘agresse pas
I'intestin, elle est a consommer aussi souvent que possible.

4 courgette (s) 3 cac épices

1 bol riz complet Sel - poivre

3 oeufs

3"," gousses all ® 20 minutes

1 échalote " .
w30 minutes

2-3 cashuiled'olive
" 4 Personnes

1. Laver et couper les bouts des 2. Faire dorer les gousses d'ail avec 3. Réduire la chair de courgettes
courgettes, puis divisez-les en 3 une échalote dans un peu dhuile (cones) en morceaux plus petits et
parties. Creuser chague trongon avec d'olive. Dans |le méme temps, prévoir les gjouter alagarniture aromaticue,
un couteau assez mince pour faire le de cuireenviron 120 gr derizcomplet cuire & feu moyen pour dorer un
tour, incliné |égérement versle centre, ou récupérer un reste de riz d§ja cuit. peu.

pour en ressortir des cones de chair.

g —— y "

4. Laisser réduire environ 5-10 5. Aprés cuisson, écraser avec une 6. Ajouter le riz cuit et mélanger le
minutes a feu doux aprés avoir salé, fourchette tout

poivré.

o gl -

ement gjouter 9. On peut aussi gjouter des graines

7. Battre 2 caufs et les mélanger & 8. On peut éventuell

leur tour alafarce guelques graines de chia (leur delin
mucilage permet de lier le tout une
fois hydratées)
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10. Huiler un plat alant au four ety 11. Si le riz déborde un peu trop il 12. Dans le méme temps, préparer

déposer les courgettes. Les remplir risgue tomber sur les cotés : gjouter une casserole avec un bol d'eau et y

delafarceauriz et aux graines au pinceau un cauf battu. Enfourner a laisser infuser quelques épices,
180-200 °C pendant 30 minutes jusqu'a ébullition.

roser durestede 15. Les courgettes sont dorées par

13. Ajouter la moitié de bouillon 14. A mi-cuisson, ar

d'épices au plat, pour hydrater le bouillon dessus et tendres si I'on pique avec
fond et éviter que les courgettes ne un couteau sur le coté, sortir du four
se dessechent

16. Dresser avec plusieurs trongons.
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