Volume d’eau
pour 1 vol. de
céréales

Céréales

Cuisson

Les pefites céréales

BOULGOUR
uflle 2vol. d’eau

| SARRASIN ‘ bouillante salée
= LOIRE

Faire chauffer les
grains a sec. Verser
I'eau bovillante.
Cuire 150 20
minutes a couvert
a feu trés doux

Les grandes céréales

 RIZ COMPLET DE
CAMARGUE 2.5 vol. d’eau

‘ Faire tremper
12h avant.
2.5 vol. d'eau

| (OUSCOUS DEMI- 1 vol. d'eau

| COMPLET

RIZ SEMI-COMPLET

2.5 vol. d’eau

SEMOULE DE MATS
(POLENTA)

3vol. d’eau

45min.a Tha
couvert

5 min. a couvert.
Remuer la Té%min.

30 min. a couvert

laisser gonfler 10
min. a couvert sur
feu doux.

Remarques

Ne jamais remuer
pendant la cuissson.
Egrener quand c'est cuit.

Laisser reposer a couvert |

apres cuisson.

Détacher la graine &
I'aide d'une fourchette
en fin de cuisson

Laisser reposer a couvert |

Remuer de temps en
temps

| CORAIL

Trempage

1h30
puis hien
rincer

puis hien
rincer

s )

puis hien
rincer

POIS CHICHES

puis bien
rincer

| FEVES, HARK JNon
| COTS VERTS, o

Volume d'eau
pour 1 vol. de
légumes secs

2 vol. d’eau
non salée

30 a 45 min. | En purée avec des ; 7
aromates. En soupe pour A
épaissir le potage. i
Salade de haricots =5
Chili Haricots Mais
Minestrone
Purée chou-haricots

2.5 vol. d'eau

, Plats traditionnels
non salée.

En salade, en soupe
Riz-lentilles

15 min. Dahl
En soupe

Tha 1h30 Associé au couscous,
au riz
En salade, en purée, en
pdté végétal

Purée de féves au citron

Saler
uniquement
pendant les
3 derniéres
minutes.

A grande eau
houillante

Pour éviter les problémes de transit (maux de ventre, ballonnements, flatulences,...), il est

préférable de faire tremper les légumes secs afin d'éliminer le plus possible les sucres fer-
mentescibles. Il est aussi possible dajouter une pincée de bicarbonate & I'eau de cuisson.
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L'association céréales et légumes
secs est plébiscitée par les dié-
téticiens nutritionnistes pour un
meilleure équilibre des apports en
protéines.

En effet, les apports protéiques
peuvent étre comblés par d'autres
sources que la viande: |'ensemble
des acides aminés présents dans
les protéines animales se fouvent
également dans les légumes secs
et les céréales complétes. Elles ap-
portent aussi d'autres nutriments
indispensables.

B £
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LEQUINELSES (UM
(PROTENES + FBRES)

N A9PORT DEPROTEINES DIVERSFE
L ALTERNER BVEC LA VIANDE ET LEPOISSON !

AGRICULTURE
BIOLOGIQUE

Consommez des céréales com-
plétes issves de ['agriculture bio-
logique pour profiter des nutriments
et des fibres mais pas des pesticides
qui se concentrent dans ['enveloppe. @

i
Pour la viande non bi

S .o

Pour des céréales et légumes secs bio

Produire 1 kg de
viande de beeuf

J V)
18 « 3k

d'équivalent C02

13000 | d’eau O

Produire 1 kg de
viande de porc

d'équivalent C02

E a¥rp
Produire 1 litre Produire 1 kilo
de lait de légumes secs
\2 \2
1k 0,2 g

d'équivalent C02 d'équivalent C02

O 12500 d'equ

Source : Un coup de fourchette pour le climat

- 500 gr de sarrasin cuit (200 gr de grains secs) Pourx a6 personnes - 500 gr de millet cuit (200gr de grains secs)
-400 gr de poireau -250 gr de mogettes

-600 gr de pofimarron - 100 gr de noisettes

-2 gousses d'ail - 120 gr de fromage riipé ou tomme.

-1 pincée de thym - 150 gr oignon

- sel, poivre -800 gr a1 kg de courgettes

-125 gr de tomme fermiére - 3 gousses dail

- 30 gr de graines de courges
- quelques lardons (optionnel)

Laver et émincer le poireau lavé, blanc et verf, en morceaux de 5 mm.
Couper le Potimarron avec sa peau en dés de 1 cm . Disposer dans une
casserole de 3 litres, dans I'ordre, les poireaux, |'ail écrasé et le thym, le
potimarron, en répartissant le sel (1 cuillére & café) au fur et & mesure.
Couvrir et cuire a I'étoutfée : 4 min a feu vif, puis 25 min d feu doux,
sans ouvrir ni remuer. A la fin, lorsque le potimarron est fondant, mélan-
ger délicatement et rectifier |'assaisonnement.

Cuire les 200 gr de sarassin selon les recommandations au verso.

Etaler le sarrasin dans un plat  grafin. Déposer les légumes sur le sar-

rasin. Couvrir de lamelles de tome, parsemer de graines de courges et *

quelques lardons si vous le souhaitez. Gratiner 10 min a four 180°.

[ es Bownes adresses B |

Le site oU trouver vos
produits fermiers hio!

o par Gilles Daveau et le

-1 cuill & cofé de sel

-1 pincée de thym

-1 cuill & soupe de créme, huile d'olive

Cuire les mogettes et les 200 gr de millet selon les recommandations
au verso. Faire suer « a transparence » I'oignon émincé avec I'huile et
un peu de sel (6 min); ajouter les courgettes non épluchées en fines
tranches, |'ail écrasé, le sel, le thym ; couvrir et laisser cuire 5 min a feu
moyen; remuer puis laisser encore 15min & feu doux couvert. Quand les
courgettes sont fondantes, lier avec un peu de créme et déposer dans
un plat & grafin.

Ecraser les mogettes avec une fourchette puis y mélanger le millet, les
noisettes concassées et le rapé. Bien malaxer et bien assaisonner. Dépo-
ser des petits paquets de ce mélange sur les légumes & la maniére d'un
crumble. Gratiner 15 min a 200°.




