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LE RIZ

RIZ COURGETTES POIREAUX
VIANDES FUMEES ET AMANDES

Un genre de riz a I'italienne avec de chouettesang#s de LVC . es techniques simples et a adopter e
ajoutant un brin de votre fantaisie...

INGREDIENTS:

du riz (note 1) des courgettes fraiches

un flt de poireau oignons et ail

de I'huile d"olive ( note 2) éventuellement un peuvin blanc

eau ou “boulhon” de LVC(note 3) persillade LVC

fromage rapé vieux(note 4) amandes mondées (vbie 1i/C)

huile du “hibou en colere” (voir fiche LVC) un riete “potion du diable”(voir fiche LVC)
Poudre de Perlimpimpin piquant LVC

METHODE:

Préparez les légumes

Epluchez gousses d”ail et oignons et les coupg@etits cubes . Epluchez le f(t du poireau . Si \aes
un poireau entier, ne surtout pas jeter le veatmarche parfaitement pourvu qu’il soit bien progiréien
shr pas trop vieux et filandreux ! Découpez ledussi en petits morceaux . Epluchez les courgettes
laissant des petits bouts de peau car ¢ca donngdidn.. et couleur . Les couper la aussi en cutes
moins petits

Préparation du riz:

Tenez au chaud bien bouillant de I'eau chaude @uxni ¢a parfumera bien d’avantage, du bon “bulhon
de LVC”

Dans une sauteuse ou une casserole a fond éptas, favenir un fond d’huile d’olive. Quand
c’est bien chaud versez les petits cubes d’ail’@gaons avec le riz . Laissez chauffer .“Touyeni’ e
grattant bien le fond pour que rien n’attache . ©an premier temps le riz commence par devenir
transparent puis il redevient blanc mat .

Versez assez de liquide pour couvrir largemenizie ATTENTION CA SAUTE ! Trés vite ¢ca
s'évapore . Ajoutez assez de liquide pour mettredavert” les poireaux et les courgettes que vous
ajoutez . Ajoutez une ou deux cuilleres de votresipade LVC . Assaisonnez avec Poudre de
Perlimpimpin et piquant LVC.
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A ce niveau, vous pouvez ajouter le vin blanc, voipeu de jus de citron si vous aimez .

Cela laisse le riz plus blanc mais ce n’est indispble que si vous voulez “aciduler” votre préparat
Pour moi je n’en mets pas car j'aime le golt douxid dans cette cuisson

Mettez un couvercle & demi sur la casserole . eaissmonter en température et s’ “évaporer”
votre jus qui s’incorpore peu a peu au riz . Sulezicar il vous faudra peut-étre rajouter du lapuau fur
et a mesure plusieurs fois jusqu”a cuisson paréstegrains de riz

Préparez la (ou les) viandes

Coupez en petits cubes (petites bouchées) comniessphotos du filet de dinde et du filet de potbets

les deux fumés selon la méthode LVC . Mettez-lesadé .

Précisons que vous pouvez utiliser des dessertésbtie sans probleme: le godt sera différent mais ¢
sera tout a fait bon (sauf de la viande rouge ssibde)

Préparer les amandes:

Si vous avez déja un bocal avec des amandes mogdiéss vous les réchaufferez quelques secondes
avant de les utiliser pour le service . Sinon, gade vos amandes mondées (voir fiche si nécegsaire
mettez les dans un bocal ouvert . Mettez-les datre WAO et surveillez la cuisson : lorsqu’ellesose: a
peine dorées a I'extérieur elles sont déja bielkégs a l'intérieur ! C’est parfait . Servez-vous-au
dernier moment pour le service

Si vous le pouvexous pourrez utiliser du parmesan rapé au demanent . ATTENTION pour les
“sans sel”c’est bien trop salé . Optez pour votnat& de la fruitiere du Lison que vous tenez audsers
votre frigo : il est pratiguement “sans sel” voesshvez . Alors rapez-le au dernier moment : ilagst
maximum de son parfum

Montage :
Lorsque le riz est presque cuit, incorporez ungeatout en “touyant” délicatement vos cubes dedesan

Couvrez et laissez le riz finir de gonfler et lesfpms viandes-riz bien “circuler’de 3 a 5 minutes

Service
Dans des écuelles chaudes déposez le fromage desstisz vite vos amandes dessus et servez brilant
Chaque convive s’ajoutera a son golt de la creengdite ou un peu d’huile du hibou en colére (uair
rien de potion du diable) que vous aurez soin dérensur la table a disposition.
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Ici on a ajouté un peu de creme fleurette . Douwal@it préféré un peu de potion du diable . Et oaye”
ou ¢a “touye”’pas c’est chacun ses godts car d'auiquéférent que les godts varien tun peu selon les
bouchées . A noter : peu se servir avec des @sli@consommes ... c’est trés régréssif !

NOTES TECHNIQUES:

(note 1) La tradition italienne préfere le riz aibocar plus “fondant” pour cette recette je préfer
personnellement le bon vieux riz long, voir un basm Mais rassurez-vous le riz de votre placard fe
I'affaire car tout le “truc” de la recette c’est glerveiller la cuisson

(note 2) Vous pouvez utiliser du beurre+ de I'hullelives qui empéche le beurre de brller maisrj&i
bien le fruité de I'huile d’olive . Je sais pousl&sans gras” cette cuisson ne marche pas . Voyee v
fiche diététique a vous

(note 3) Le “bouhlon LVC”, vous savez le bouilloe duisson de vos divers légumes que vous garde:
soigneusement en flacons stériles c’est le momejdroais de vous en servir !!

(note 4) le fromage rapé : je vous conseille defmrigtemps, vous le savez notre comté de la freiti
Lison qui sera parfaitement a sa place ici . Biea quasi “sans sel”, il n’est pas sans godt, stiged . Et
ici, déposé au dernier moment il va fondre déliveget et s'incorpore parfaitement avec votre cussiné

NOTES DIETETIQUES

Pour les “sans sel” y en a pas puisque vous n’em pas mis . Attention quand méme au fromage dtn’e
pas absolument “sans sel”!

Pour les “sans gluten” avec vos épices “maisoiifi¢és, c’est quasi “FE-EXPRE-POUR-VOU”

Pour les “sans gras” faites pré-cuire a la vapaus/d votre riz . Préparez vos légumes et épicas da
bulhon de LVC bien chaud . Délayez du bon frai¢cheison 0% de M.G et mélangez le tout . Mettez
dans des écuelles individuelles au FAO et au dem@ment mettez quand méme quelques copeaux de
votre fromage allégé a vous . N'insistez pas ssiralmandes quand méme! Chaque convive s’ajoutera :
son godt un rien de “potion du diable”. Vous pouvegme présenter un petit broc d’une sauce légere
(yaourt 0% de M.G +persillade+ ail pillée) que vausez soin de mettre sur la table a dispositiamusv
verrez c'est pas mal

Pour les “sans sucre” ? Le riz, désolée c’est pas pous (riz blanc jusqu’a 65 % , riz brun pres>ééo
d’hydrates de carbone) et des I.G entre 97 etelihdes sources . Il est clair que vous devresaho
autre chose ... Testez cette recette pour voupafy2 la garniture de légumes et viandes comme le:
autres mais en les cuisinant dans du bon “bouhl&névoyez les “garnitures” comme tout le monde
Passez a la moulinette du choux fleur (breton bimmen saison) mettez la “semoule” obtenue dans le
couscoussier pour le faire cuire “al dente” . Méndélicatement le tout . Servez comme tout ledaon
dans vos écuelles et ajoutez les bonnes chosesediams la recette de base

Je sais c’est pas pareil mais

VOus connaissez ma formule :
ON FE CA KOI KON PEU AVE CA KOI KON A
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