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Bol de quinoa et de riz a I'ail
RECETTE

Bol de quinoa et de riz a l'ail

(]

TEMPS 20m
INGREDIENTS 8 articles
DONNE 4 portions

Bol de quinoa et de riz aux tomates séchées au soleil et a I'ail de la Toscane.
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INGREDIENTS

e 1 c. a table huile d'olive (15 mL)
e 1 chapelet saucisse de poulet, entierement cuite et coupée en morceaux




2 c. a table eau (30 mL)

2 sachets quinoa et riz brun a saveur d’ail Ben’s Original Biologique
8 tasses jeune chou frisé (225 g)

1/2 tasse tomates séchées au soleil, hachées (50 g)

e 2 C. a table parmesan, rapé finement (30 g)

e 1 c. a table basilic frais, déchiqueté (5 g)

PREPARATION

1. Chauffer I'huile dans un grand poélon a feu moyen. Ajouter la saucisse et la faire
dorer environ 3 minutes.

2. Masser les sachets de riz pour détacher les grains, puis verser le contenu dans le
poélon, avec le chou frisé, les tomates séchées au soleil et I'eau. Remuer et cuire
encore 3 minutes, jusqu’a ce que le chou frisé soit fané et que le riz soit chaud.

3. Répartir dans des bols et servir garni de parmesan et de basilic frais, si désiré. Bon
appétit!

VALEUR NUTRITIVE

QUANTITE PAR PORTION

e Calories 340

Glucides (g) 53 g

Fibres (g) 4 g

Protéines (g) 15 g
Matieres grasses (g) 9 g
Sodium (mg) 530 mg

CATEGORIES :

Poulet, Moins de 20 minutes, Riz prét a chauffer

PLUS DE RECETTES COMME CELLE-CI

Sauté de poulet

Temps de cuisson
20m
Ingrédients

11 articles


https://ca.bensoriginal.com/fr-ca/recipes?main_ingredient%5Btoutes-les-recettes%5D=Poulet
https://ca.bensoriginal.com/fr-ca/recipes?prep_time%5Btoutes-les-recettes%5D=Moins+de+20+minutes
https://ca.bensoriginal.com/fr-ca/recipes?product_used%5Btoutes-les-recettes%5D=Riz+pr%C3%AAt+%C3%A0+chauffer
https://ca.bensoriginal.com/fr-ca/recipes/chicken-stir-fry
https://ca.bensoriginal.com/fr-ca/recipes/chicken-stir-fry

Poulet au lait de coco avec riz basmati coriandre-lime

Temps de cuisson
20m
Ingrédients

8 articles

Poulet au beurre avec riz basmati a la noix de coco

Temps de cuisson
20m
Ingrédients

6 articles
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