
Céréales Volume d’eau 
pour 1 vol. de 
céréales

Cuisson Remarques

Les petites céréales

BOULGOUR

2 vol. d’eau 
bouillante salée

Faire chauffer les 
grains à sec. Verser 
l’eau bouillante. 
Cuire 15 à 20 
minutes à couvert 
à feu très doux

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

MILLET

Sarrasin

QUINOA

Les grandes céréales

Riz complet de 
camargue 2.5 vol. d’eau

45 min. à 1h à 
couvert

Laisser reposer à couvert 
après cuisson.blé Faire tremper 

12h avant.
2.5 vol. d’eauPetit épautre

couscous demi-
complet

1 vol. d’eau 5 min. à couvert. 
Remuer la 1ère min.

Détacher la graine à 
l’aide d’une fourchette 
en fin de cuisson

riz semi-complet 2.5 vol. d’eau 30 min. à couvert Laisser reposer à couvert

semoule de maïs 
(polenta)

3 vol. d’eau laisser gonfler 10 
min. à couvert sur 
feu doux.

Remuer de temps en 
temps

pâtes artisanales

pain

Les céréales

Les légumes secs

Légumineuse Trempage Volume d’eau 
pour 1 vol. de 
légumes secs

Cuisson Exemples de recettes

POIS CASSES 1h30 
puis bien 
rincer

2 vol. d’eau 
non salée

30 à 45 min. En purée avec des 
aromates. En soupe pour 
épaissir le potage.

HARICOTS 
(COCO, LIN-
GOT, ROUGE, 
NAVY,...)

1 nuit
puis bien 
rincer

2.5 vol. d’eau 
non salée.

Saler 
uniquement 
pendant les 
3 dernières 
minutes.

A grande eau 
bouillante

1 à 2h Salade de haricots
Chili Haricots Maïs
Minestrone
Purée chou-haricots

Lentilles 
vertes

Préfé-
rable.
30 min 
puis bien 
rincer 

20 min. à 1h Plats traditionnels
En salade, en soupe
Riz-lentilles

Lentilles 
corail

15 min. Dahl
En soupe

Pois chiches 1 nuit
puis bien 
rincer

1h à 1h30 Associé au couscous, 
au riz
En salade, en purée, en 
pâté végétal

Fèves, Hari-
cots verts, 
Petits Pois

Non 20 min. Purée de fèves au citron
Laissons plus de place aux protéines végétales 

dans notre assiette tout en gardant une part de pro-
téines animales. Les cultures, l’élevage et les espaces 
de biodiversité sont nécessaires dans l’écosystème de 
nos fermes, notamment pour l’équilibre agronomique, 
la gestion des adventices et parasites.

Annie ONG,
Éleveuse de vaches laitière et 

productrice de millet à Machecoul

Adhérente GAB 44 et FDCIVAM 44
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Facebook
LesAgriculteursBiodu44
www.gab44.org
02 40 79 46 57

En partenariat avec :

Avec le soutien de :
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Au quotidien, je gagne du temps! -Je cuis une céréale en quantité pour 2 ou 3 repas.

-Je la conserve, étalée dans une boite hermétique
-J’innove poru mon 2e repas: salade composée, 

légumes farçis, galettes, gratins,...

Au quotidien, j’équilibre! Avec les 
céréales de mon repas, j’ajoute:

- Un apport modéré en poisson ou viande
et / ou des oeufs, des produits laitiers (recette 1)

et / ou des léguminueuses : c’est la formule 
végétale (recette 2)Pour composer un repas équilibré en protéine avec un 

petit budget

Pour éviter les problèmes 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 d’ajouter une pincée de bicarbonate à l’eau de cuisson.

Céréales et
Légumes secs



Un plus pour la santé

Un plus pour son porte-monnaie

Un plus pour l’environnement
Plus d’idées recettes...Les bonnes adresses bio

www.boNPLANBIO.fr 

Le site où trouver vos 
produits fermiers bio!

Idées recettes

13 000 l d’eau 			                    1 250l d’eau
Source :  Un coup de fourchette pour le climat

- 500 gr de sarrasin cuit (200 gr de grains secs)
- 400 gr de poireau
- 600 gr de potimarron
- 2 gousses d’ail
- 1 pincée de thym
- sel, poivre
- 125 gr de tomme fermière
- 30 gr de graines de courges
- quelques lardons (optionnel)

Laver et émincer le poireau lavé, blanc et vert, en morceaux de 5 mm. 
Couper le Potimarron avec sa peau en dés de 1 cm . Disposer dans une 
casserole de 3 litres, dans l’ordre, les poireaux, l’ail écrasé et le thym, le 
potimarron, en répartissant le sel (1 cuillère à café) au fur et à mesure. 
Couvrir et cuire à l’étouffée : 4 min à feu vif, puis 25 min à feu doux, 
sans ouvrir ni remuer. A la fin, lorsque le potimarron est fondant, mélan-
ger délicatement et rectifier l’assaisonnement.
Cuire les 200 gr de sarassin selon les recommandations au verso.
Etaler le sarrasin dans un plat à gratin. 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 à four 180°.

Gratin breton aux 
légumes d’hiver

- 500 gr de millet cuit (200gr de grains secs)
- 250 gr de mogettes
- 100 gr de noisettes
- 120 gr de fromage râpé ou tomme.
- 150 gr oignon
- 800 gr à 1 kg de courgettes
- 3 gousses d’ail
- 1 cuill à café de sel
- 1 pincée de thym
- 1 cuill à soupe de crème, huile d’olive

Cuire les mogettes et les 200 gr de millet selon les recommandations 
au verso. Faire suer « à transparence » l’oignon émincé avec l’huile et 
un peu de sel (6 min); ajouter les courgettes non épluchées en fines 
tranches, l’ail écrasé, le sel, le thym ; couvrir et laisser cuire 5 min à feu 
moyen; remuer puis laisser encore 15min à feu doux couvert. Quand les 
courgettes sont fondantes, lier avec un peu de crème et déposer dans 
un plat à gratin.
Ecraser les mogettes avec une fourchette puis y mélanger le millet, les 
noisettes concassées et le râpé. Bien malaxer et bien assaisonner. Dépo-
ser des petits paquets de ce mélange sur les légumes à la manière d’un 
crumble.  Gratiner 15 min à 200°.

Crumble de légumes 
à la Vendéenne
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Céréales et Légumes secs,
un mariage heureux !

Source: ADEME

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 être comblés par d’autres 
sources que la viande: l’ensemble 
des acides aminés présents dans 
les protéines animales se touvent 
également dans les légumes secs 
et les céréales complètes. Elles ap-
portent aussi d’autres nutriments 
indispensables.

30% de notre apport quotidien recommandé en protéine coûte : 

Manger bio

L’augmentation de l’agriculture biologique 
participe à la réduction des émissions de 
gaz à effet de serre. Cette pratique interdit 
notamment d’utiliser des produits de 
synthèse comme les pesticides et les engrais 
azotés (dont la production, l’importation 
et l’utilisation représentent une très grosse 
part des émissions de gaz à effet de serre de 
l’agriculture conventionnelle).
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Le bien-être animal est l’un des piliers 
de l’Agriculture Bio, qui atteste de pra-
tiques agricoles garantissant l’accès 
au plein air, des densités d’animaux 
moins importantes et l’interdiction de 
certaines pratiques douloureuses.

Le Bio permet de manger des aliments 
sans trace de pesticide et dont on peut 
sans risque manger la peau ! Des ali-
ments cultivés sur des sols vivants, à 
croissance lente, cueillis à maturité, 
ont de meilleurs taux de vitamines et 
minéraux (vitamines C, A, fer, calcium, 
magnésium, phosphore, etc.).

1 kilo de beurre bio = 1/4 de moins de gaz à effet 

de serre qu’un kilo en production conventionnelle.

1 kilo de bœuf bio = 1/3 de moins de gaz à effet 

de serre qu’un kilo en production conventionnelle.12

D’autres signes de qualité (appellations d’origine contrôlée, label rouge, etc.) ou encore les pratiques 
d’agroécologie (agroforesterie, haies, pâturage, etc.) permettent également de baisser les émissions 
de gaz à effet de serre en séquestrant du carbone dans les sols, en incitant à une baisse des produits 
chimiques ou encore en encourageant des filières locales. 

Le Label Agriculture Biologique européen (devenu 
obligatoire sur tous les produits, le logo AB fran-
çais étant devenu facultatif).

Le label Agriculture Biologique français certifie un 
produit issu de l’agriculture biologique et respec-
tant le cahier des charges.

Nature et Progrès, Demeter et Bio-cohérence sont 
des marques privées certifiant des pratiques allant 
plus loin que l’agriculture biologique sur certains 
aspects. Chacune a ses spécificités.

L’Appellation d’Origine Contrôlée (AOC) désigne 
un produit tirant son authenticité et sa typicité de 
son origine géographique (l’Appellation d’Origine 
Protégée, AOP, est son équivalent européen).

Le Label Rouge est un label agricole qui atteste 
qu’un produit possède un ensemble de caractéris-
tiques spécifiques concernant surtout la qualité gus-
tative. Son cahier des charges varie selon les produits.

Le  +  Bien-être animal

S’y retrouver avec les labels

BioConven
tionnel

BioConven
tionnel

Le  +  Santé

BIO

NON 
BIO
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Choisir des élevages en plein air, c’est choisir des 
conditions d’élevage qui permettent un meil-
leur respect du bien-être animal, et notamment 
l’expression des comportements naturels des 
animaux.

Le  +  Bien-être animal

 Savez-vous goûter les légumes secs ? Bruno Couderc, Gilles Daveau, Danièle Mischlich, Caroline Rio, Presses de l’EHESP, 2014.

 Guide du Consommateur Responsable pour les produits animaux : www.ciwf.fr/alimentation/guide-du-consommateur-responsable

 Un site regroupant plusieurs dizaines de blogs culinaires végétariens : www.veganwiz.fr

Diminuer la consommation de viande permet 
de baisser les importations d’aliments pour 
les animaux dont une grande partie provient 
aujourd’hui d’Amérique du Sud (soja), partici-
pant ainsi à la lutte contre la déforestation et la 
concurrence pour les terres vivrières.

Le  +  Solidarité Nord-Sud

Une pâte à tartiner à base de lentilles 
vertes, très simple, pour l’apéro ou en 
accompagnement de légumes sautés 
en plat principal.

Préparation
Passer au mixer une boîte de lentilles vertes 
cuites, une cuillère à soupe de moutarde 
forte, un gros oignon frais  
avec ses fanes, un peu de vinaigre de vin, 
sel et poivre. Étaler sur des petites tartines  
de pain complet. C’est déjà prêt !

Et pleins d’autres idées !

Un petit menu simple 
et rapide : lentilles 
corail (cuisson très 
rapide, sans pré-trem-
page), crème fraîche,  
sel, poivre, curry, accom-
pagné de riz complet et 
d’une courgette sautée.

Pour aller plus loin

Si si, 

 les lentilles, 

c’est facile à cuisiner,  

et c’est bon !

LA DIJONNAISE9

Une salade rapide de 
lentilles vertes (sans  
pré-trempage, cuisson 
20 à 30 minutes, ou bien 
une boîte de lentilles déjà 
cuites), tomates, oignons 
frais, herbes fraîches… et 
tout ce qui vous fait envie !

Un Houmous pour 
l’apéro ? Une boîte de 
pois chiches (ou des pois 
chiches trempés puis cuits), 
quelques cuillères de tahin 
(facultatif), jus de citron, huile 
d’olive, ail, un peu de cumin et sel. 
Mixer le tout. À manger avec des 
petites tranches de pain complet.

Recette
©

 S
ol

en
n 

M
ar

re
l

Si vous  
souhaitez conserver  
la viande au menu,  

il est aussi possible de 
diminuer les portions… 

en toute discrétion !

7

1.60€

0.48€

Consommez des céréales com-
plètes issues de l’agriculture bio-

logique pour profiter des nutriments 
et des fibres mais pas des pesticides       
qui se concentrent dans l’enveloppe.

Pour la viande non bio Pour des céréales et légumes secs bio

Les 2 plats proposés apportent des protéines complètes : le gratin breton en associant le sarrasin avec le fromage ; le crumble vendéen en associant le millet 
avec une légumineuse, la mogette. Ces 2 plats peuvent s’adapter avec d’autres légumes suivant les goûts ou la saison: ratatouille, chou-fleur, …

Pour 4 à 6 personnes


