1/2 xicara de arroz integral

1/2 xicara de feijdao carioguinha

1/2 xicara de proteina texturizada de soja em flocos pequenos
1 colher de sopa de cenoura triturada

1 colher de sopa de pimentao triturado

600 ml de agua

1 cubo de caldo de carne

sal, pimenta-do-reino e azeite de oliva a gosto

Amorne 100 ml de 4gua numa panela de pressao pequena e derreta o caldo de carne.

Acrescente o0 arroz, o feijdo, a proteina de soja, a cenoura, o pimentao e o restante da agua.

Acrescente sal e pimenta-do-reino a gosto.

Ponha na pressao por 30 minutos, contados a partir da liberacao de vapor na valvula, sempre em fogo baixo.
Apos o cozimento, experimente e corrija o sabor, acrescentando mais sal, pimenta ou dgua, se necessario.

Caso o feijao ainda esteja muito duro, deixe na pressao por mais uns 15 minutos. Isso varia conforme sua panela e

a qualidade do feijao.
Sirva com um bom fio de azeite por cima.

Bom apetite!
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