Legumineuses:
generalites

Qualités nutritionnelles

Riche en fibres
— @@ Riche en protéines
—E® Riche en minéraux (fer,

mMagnesium, potassium, zinc,..)

—&E& Riche en vitamines (vit. B1, B6,
B9.,.)

< Faible en matiéres grasses

Que ce soit en conserve, en bocal, precuites
en sachet, séchées ou méme surgelees, les
legumineuses conservent leurs bienfaits
nutritionnels et restent excellentes pour la
sante.

TIPS &

TRICKS

—E® Fqire tremper les legumineuses
seches dans de l'eau froide une
Nnuit entiere avant la cuisson
(exceptée les lentilles)

— @ Cuire longuement a l'eau pour K
ameéliorer la digestion (excepté \

les lentilles)



&
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Lentilles vertes

Lentilles brunes ¢

? Lentilles noires (beluga)

gﬁ%w} Lentilles corail

Lentilles vertes,
brunes et noires
?,{2 seches: 20-25 min de

L/" cuisson _: k

Lentilles corail seches

10-15: Min de cuisson

m Dans des salades froides (ideal '
l' . Pung 3 .
avec des lentilles vertes/brunes) (g8 ae

m Dans des plats au gratin (ex :
hachis parmentier aux lentilles

brunes)

Dans un curry ou ragodt (ex: < gl
sauce bolo aux lentilles)

l——, Dans un Dahl (idéal avec
lentilles corail)

9 Dansdes boulettesou <l
| / galettes végétariennes



Fiche
technique

|

Pois chiches

Pois cassés/verts/secs  ~ Sggns

Pois chiches secs:
trempage a l'eau froide au
222 préalable toute la nuit et
—2— cuisson a la casserole

\\ r pendant 1h-1h30 —: k

Pois chiches cassés: 35-45 /(
mMin de cuisson

m Houmous de pois chiches

Pois chiches rétis au four m
comme snack croustillant

m Falafels (boulettes vegé a
base de pois chiches)

chiches

m Curry de pois chiches ou
pPOIS casses

v“f;ij Potage de pois cassés aux m
=’ lardons




Fiche
technique
haricots

v - Haricots blancs

Haricots rouges &

Haricots noirs

Haricots pinto

Haricots secs: trempage

dans de l'eau froide au = k
?82 préalable toute la nuit et

l.. cuisson 4 la casserole
\\ pendant 1h-1n30

Houmous aux haricots
blancs

Haricots blancs a la sauce m
tomate

m Galettes d'haricots rouges ou
Nnoires au quinoa

Chili sin ou con carne (avec m
haricots rouges)

Tacos/Burrito/Fajitas aux
haricos rouges

Burrito bow! aux haricots <)
noirs




