2 xicaras de arroz integral
cebola e alho picados a gosto
2 colheres de azeite

4 copos de agua

sal a gosto

Em uma panela nao muito grande, cologue o azeite e refogue a cebola e o alho.
Acrescente a dgua e o sal.
Por dltimo, acrescente o arroz, dé uma mexidinha e deixe por uns 20 minutos ou até secar a agua.

Nunca cologue o arroz integral para fritar, pois assim vocé sela os graos e eles ndo cozinham.
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