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Risotto au plantain’

Préparation 5 mn Cuisson 30 mn Temps Total 35 mn

250 g de riz arborio spécial risotto
100 g de feuilles de plantain
2 cuil. a soupe rase de bouillon de légumes bio sans levure?

1 gros oignon

15 cl de créeme de soja
3 gousses d'ail

]
[
]
o
® 10cldevin blanc + 3 cuilléres a soupe
o
[
® 3 cuil. a soupe d'huile d'olive

[

sel, poivre & muscade

Préparez le plantain. Passez-les rapidement sous un filet d'eau s'il est sali par la terre, essuyez-le et

détaillez-le en trées fines lamelles.

Faites revenir les gousses d'ail émincée pendant 2 minutes avec une cuillerée d'huile d'olive.
Ajoutez les feuilles de plantain et laissez-les cuire environ 3 minutes. Ajoutez 3 cuilleres a soupe de
vin blanc et laissez cuire 2 minutes jusqu'a ce qu'il réduise. Ajoutez la creme de soja, une pincée de

puscade et mélangez. Salez, poivrez et réservez.
Faites bouillir un litre d'eau dans lequel vous diluerez les cuillerées de bouillon de légumes.

Dans une sauteuse, faites chauffer I'huile d'olive pour y faire blondir I'oignon émincé pendant 3
minutes. Ajoutez le riz et laissez-le cuire en remuant pendant 2 minutes jusqu'a ce qu'il soit un peu

transparent. Ajoutez 10 cl de vin blanc (1/2 verre).

1  Sansgluten ni caséine

2 Pour ne pas manger de glutamate a notre insue. Glutamate = neurotoxine
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Ajoutez 10 cl de vin blanc (1/2 verre) et une fois qu'il est absorbé par le riz, ajoutez une louche de
bouillon, puis mélangez. Une fois que le bouillon est bien absorbé, ajoutez une nouvelle louche, et

ainsi de suite jusqu'a épuisement du bouillon (environ 20 bonnes minutes).

Ajoutez le plantain précuit & mélangez vivement.

Ce document est offert par Gourmandises-Sauvages.com a l'occasion du lancement de la

Formation compléte en ligne sur les Plantes Sauvages Comestibles.
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Les Plantes Sauvages Comestibles

Vous pouvez I'offrir a votre tour a vos amis & proches autant que vous le souhaitez !

Cependant, vous ne pouvez pas le modifier ni le vendre.

’Véronique Pellé

Je facilite la création de votre Oasis de Plantes Comestibles
Plantes Sauvages Comestibles @
Permaculture e Alimentation Physiologique

AssociationéOl(rI/TﬂdJZC{i/@/ jd—l(/t)yqf

Vacheresse — 73170 VERTHEMEX

@ 0613133973

contact@gourmandises-sauvages.com

http://www.gourmandises-sauvages.com
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