120

FACILE

Pour 4 personnes

10 min de préparation
55 min de cuisson
Cott €

RIZ SAUTE AUX EPINARDS
ET AUX CACAHUETES
200 g de riz complet s 1 oignon » 2 poivrons cornus rouges * 6 cuil. & soupe de cacahuétes

salées * 1 cuil. a soupe de graines de coriandre ¢ 6 cl d’huile * 1 cuil. a soupe de garam
massala * 150 g de jeunes pousses d’épinards * Sel

1 Faites cuire le riz en suivant les indications portées sur le paquet.

2 Pelez et ciselez I’ oignon. Retirez les graines des poivrons, puis émincez-les.

3 Faites griller les cacahugtes et les graines de coriandre concassées dans une poéle a sec.
4 Versez I’huile dans une grande poéle, sur 2 mm d’épaisseur. Quand elle est bien chaude,
faites sauter le riz égoutté avec le garam massala, 1’oignon émincé et les poivrons. Salez

en début de cuisson. Ajoutez les épinards en toute fin de cuisson. Salez et arrétez la
cuisson des que les épinards commencent a fiétrir.

5 Parsemez de cacahuetes et servez immédiatement.

INFO NUTRITION
Le riz complet est plus riche en fibres et en minéraux (manganése, potassium) que
le riz blanc et son index glycémique (50) est plus faible que celui du riz blanc (75).



