Arroz integral com ervilha

Ingredientes:

1 xicara de arroz integral cateto
1 colher de cha de oOleo de canola
1/2 cebola picada

3 dentes de alho picados

100 g de ervilha partida

50g de trigo em gréo

Sal

2 e Y2 xicaras de agua quente

Modo de preparo:

Refogue na panela de pressdo 1 xicara de arroz integral cateto em 1 colher de
ch& de 6leo de canola, apdés mexer por 3 minutos sem parar, adicione 1/2
cebola picada e 3 dentes de alho picados, 100 g de ervilha partida, 50g de
trigo em gréo, sal e 3 e %2 xicaras de agua quente. Feche, aguarde a panela
pegar pressédo e cozinhe por 15 minutos. Abra a panela e verifique se o0 arroz
esta bem cozido, ele fica mais umido do que o arroz tradicional.
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