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o FORMULE 1
(4 personnes)
1 cuill. de matiére grasse
(huile, ghee)
1 a 2 piments rouges
1 pt.cuill. graines de cumin
1 tasse de riz 1/2 tasse de légumineuses légumes faciles
trempé trempées a digérer

[ eau chaude J /

eventuellement:

o feuilles de fenugrec
(trempées)

e aneth

e épices provencgales

e
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[ PLAT de RIZ/LEGUMES ]

une alternative pour le riz : bouillir le riz trempé avec
1 clou de girofle & 2 pt.cuill. de noix de coco rapée (par personne)
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