Recette : Boulgour/Courgettes

C'est une recette de ma grand-mère.

80g/pers.pour le boulgour.

Si vous voulez aussi en manger faites 80g mais si c'est que pour l'enfant, je vous conseille de faire seulement 40g.
Ingrédients :
· 40g de boulgour

· ½ courgettes

· de l'huile d'olive ou huile de coco (bio de préférence)

Étapes :
· Faites cuire à feu doux, comptez 8 minutes de temps de cuisson, pour que l'eau soit absorbée par les grains de boulgour.

· Couvrez la casserole et placez-la hors du feu 4 minutes pour que le boulgour gonfle.

· Pour les courgettes ; faites chauffer dans une poêle l'huile de votre choix, ma grand-mère utilise soit de l'huile d'olive soit de l'huile de coco.

· Mettre les courgettes que vous avez préalablement coupées en rondelles pas trop épais en laissant la peau. 

· Retirez du feu quand les rondelles sont légèrement dorées.

· Une fois sortie du feu, mélangez les rondelles de courgettes avec le boulgour.

Le bébé (9-18 mois) peut manger avec les mains, en tout cas il va adorer en mettre partout et vous, vous allez adorer faire le ménage ou pas !! 
