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RIZ AU LAIT CRÉOLE 

Pour 8 personnes 
  6.5 Pts/Pers 

- 480 g de riz 
- 1 1/2 litre de lait écrémé 
- 4 sachets de sucre vanillé 
- 150 g d’édulcorant 
- un peu de sel 
- 6 CS de rhum 
- 100 g d'amandes effilées 
- une boîte d'ananas en morceaux au sirop non sucré. 

Laver rapidement le riz à grande eau, l'égoutter et le jeter dans l'eau bouillante pour 5 mn. L'égoutter. Pendant la cuisson préalable du riz, chauffer le lait, lui ajouter un peu de sel et le sucre vanillé. Y verser le riz, couvrir à demi et cuire sans remuer, à demi-couvert pendant 35 mn environ. Hors du feu, ajouter le sucre et la moitié du rhum. Remuer pour bien mélanger le tout, mais délicatement avec une fourchette en bois pour ne pas briser le riz. Faire réduire un peu, à feu vif, le sirop des ananas. Hors du leu, lui ajouter le reste du rhum. Servir le gâteau de riz très froid, avec à part, les morceaux d'ananas arrosés de sirop et un poêlon d'amandes effilées. On peut garnir le gâteau avec quelques morceaux d'ananas et des cerises confites. 



RIZ AU LAIT AUX FRUITS CONFITS 

Pour 3 personnes 
2 Pts/pers 
 
- 40 cl de lait écrémé 
- 60 g de riz rond 
- 30 g de fruits confits 


Faire bouillir le lait. Rincer le riz et le verser dans le lait. Laisser cuire 20 mn. Couper les fruits en tous petits morceaux. Les incorporer au riz après cuisson. Répartir dans trois ramequins individuels et laisser refroidir. 
Truc : Pers Passer la casserole à l’eau avant de faire bouillir le lait permet d’éviter quil brûle. 



RIZ AU LAIT POMME CANNELLE 


Pour 4 
 2.5 Pts/Pers 

- 80 cl lait écrémé 
- 1 cc vanille liquide 
- 120 g riz rond 
- Edulcorant de cuisson 
- 2 pommes 
- 3 cc cannelle 

Dans 1 casserole moyenne, porter à ébullition le lait avec la vanille. Rincer le riz puis le jeter en pluie. Laisser cuire 20 mn à feu doux en remuant souvent. Ajouter l édulcorant et laisser mijoter encore 10 mn. Répartir la Prépa dans 4 ramequins peu profond (8 à 10 cm de diamètre). Laisser tiédir puis lisser la surface de chacun. Eplucher les pommes et les couper en tranches fines. Les disposer en étoile sur chaque ramequin. Saupoudrer de cannelle. Allumer le grill du four, faire dorer 3 à 4 mn et servir tiède.
