D
é%,f’ Mangez, buvez mais n'abusez pas (Araf 31)
Banu Atabay's Mitevazi Lezzetler® Les recettes de cuisines

Riz De Boulgour Aux Haricots

Fasulyeli Bulgur Pilavi

2 tasses de boulgour grossier

25-30 haricots frais

Dans un gros oignon

1 poivron rouge

1 poivron farcie

1 tasse de tomate rapée

1 tasse a thé d'huile de tournesol

2,5 tasses d'eau

1 cuillere a café de flocons de piment rouge
1 cuillere a café de sel

# Lavez les haricots, nettoyez les arétes et coupez a la largeur d'un doigt. Coupez les oignons finement puis
prenez le tout dans une casserole. Rajoutez de I'huile et du sel.

# Laissez cuire les ingrédients pendant 10 minutes puis rajoutez 1 tasse a thé d'eau chaude. Fermez la
casserole puis laissez cuire jusqu'a qu'elles se ramollissent.

# Rajoutez le poivron rouge et le poivron farcie coupé en petit morceau. Mélangez le tout.

# Rajoutez du boulgour lavé et filtré. Mélangez pendant 1-2 minutes puis rajoutez une tomate rapé, du flocon de
piment rouge et 2,5 tasse d'eau.

# Fermez la casserole et laissez cuire 20 minutes a moyenne température. Laissez cuire 20-25 minutes sans
ouvrir la casserole.

# Servez chaud.

N-B; Vous pouvez préparer cette recette avec des feves fraiches au lieu des haricots. Si vous utilisez des feves,
vous devrez rajoutes gousses d'ail.
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