Les léegumineuses sont fabuleuses ! RiC

PREPARATION

Féveroles

40g crus =100g cuits

Tremper les féveroles pendant 10 a 16h

1 volume de féveroles = 3 volumes d'eau
Mettre les féveroles dans une casserole d'eau
a ébullition

Cuisson : 10 minutes a feu moyen

Tremper les haricots rouges pendant 10 a
16h

1 volume de haricots rouges = 3 volumes
d'eau

Mettre les haricots dans l'eau froide, porter
progressivement a ébullition

Cuisson : entre 45 minutes et 1 heure a feu
moyen

Lentilles vertes

e Rincer les lentilles
e 1 volume de lentilles = 3 volumes d'eau
e Mettre les lentilles dans l'eau froide, porter

progressivement a ébullition

e Cuisson : 20 a 25 minutes a feu moyen

Lentilles corail

Rincer les lentilles

1 volume de lentilles = 3 volumes d'eau

Mettre les lentilles dans l'eau froide, porte
progressivement a ébullition

Cuisson : 10 a 15 minutes a feu moyen




Les legumineuses sont fabuleuses !

, B (_
PREPARATION

Pois-chiches

Tremper les pois-chiches pendant 10 a 16h
ety 1 volume de pois chiche = 3 volumes d'eau
g-;tt\ Mettre les pois chiches dans une casserole d'eau froide.
\-{? , ‘(,ff Porter progressivement a ébullition
O, AT Cuisson : 1h30 a 2h a feu moyen

Lingots du Nord

e Tremper les haricots blancs pendant 8 a 12h

e 1 volume de lingots = 3 volumes d'eau

e Mettre les haricots dans leau froide, porter
progressivement a ébullition

e Cuisson : entre 1h a 1h30 a feu moyen

Pois Cassés

e Tremper les pois cassés 1 a 2h avant la cuisson

e 1 volume de pois cassés = 4 volumes d'eau

e Mettre les pois dans leau froide, porter
progressivement a ébullition
Cuisson : a peu pres 1h a feu moyen

Rincer le Quinoa abondamment pour
enlever la saponine

1 volume de Quinoa = 2 volumes d'eau
Mettre le Quinoa dans I'eau froide, portez a
ébullition

Cuisson : 10 minutes a feu moyen

Une fois la cuisson terminée, éteindre le feu
et laisser gonfler 2 a 5 minutes.




