FONDATION

RIZ e
B SAINT-VINCENT




DAFLLLOTEDE ROUGET. 12 VANLLLE
AL TU £7 A FARANDOLE DE

LEGUMES

o 2 rougets

e 250 g deriz.”

un bouquet de Tut

une-gousse de vanille " o

2 chouchoutes |
. 'des oignons pays."
des tomates cerises

“e_une papaye.-

un citron -
du persil

~ Préparation : th 4parts -~ Cuisson : 30 min

1. Préparer le p_oisson et le couper en tranches.

. 2.Sur un morceau de feuille de bananrer dlsposer Ie p0|sson les 0|gnons,
Ies tomates une tranche de citron.

3: Fermer la feuille et faire cuire a la vapeur pendant 10 minutes.

4. Cuire le riz-avec une gousse de vanille fendue en 2 et une pincée de sel. -

5. Faire bouillir les "Tu" pendant 15 minutes et mélanger avec le riz. .~

6. Cuire les chouchoutes & la vapeur pendant 20 minutes, les éplucher.

7. Dans un ' Wok, ajouter une cuillere a'café d'huile d'olive,-faire sauter les

oignons pays, les tomates cerises.et les chouchoutes en morceaux etle ..

. persil.

8. Petite salade de papaye réapée.



