Cuisson des céréales et légumineuses

1 verre de

V = verre a moutarde 0,125 |

Ustensile ideal

excepté : millet, polenta, couscous

Grains pour ... eau Cuisson - Conseils pour 4 pers.
Riz : 2v. - 50 min. pour riz rond T R10' |Cocotte fonte 18 cm
complet 2 pers | 1,8 v.»40 min. pour riz long ‘ (idéal) ou cass. ou pot
Ri | | 20 min. pour riz rond ‘ T* 210" |ldem riz complet *
(TN 2 pers | 1.8V. | 45 min. pour riz long
demi-complet : o :
Conseil : ne pas remuer une céréale en cours de cuisson

i ' 2v.a |20 min. T** H. Verser dans une eau .
Sarrasin | 2Pers | 55, |frémissante. 210 eI compin
. : '3y a |20 min. Avec bouillon de légumes. _
Millet | 3 pers 3.5y, | Répartir dans un plat. 715’ Idem riz complet A
Petit- ' o TR6. Cuire 10 min. Verser dans Casserole 18 cm et
: 2 pers 5 E @ | une boite isotherme. =3h boite isotherme ou
epeautre | =2V |- Autocuiseur 50 min. R10’ Autocuiseur 2.5 L maxi
5 min. T** H. Laisser tiedir. Verser :
Couscous 2 pers | 13v. dans eau frémissante. Couvrir, k5 | Ca@sserole inox 20 cm
: ' 20 min. Se marie bien avec des ,
Boulgour 2 pers | 15% | facsnsda soja. T** H R5 Casserole inox 20 cm
Quinoa 2 pers | 2v. |20 min. R10’ Idem riz complet *
' | 20 min. Remuer. T* H ' |
Polenta | 3 pers |5v. Répartir dans un plat . 215’ Casserole inox 18 cm
Azukis ou 3 pers 2,5 v.» 1h a 'autocuiseur K+S Se =15 ou |Autocuiseur 2,51 ou
“haricots secs | 3v. » TR12.1h30encasserole. K+S Se ~10|potou cass. 14 16 cm
Pois chiches |3 bers 2v. » TR12 1h al'autocuiseur K Se Dbou |Autocuiseur 2,51 ou
| P 3v. " TR12 1h30 en casserole. K Se Db |potoucass. 14 16 cm
Pois cassés |3 pers 3v 30minaddmin. K+S Db Se Idem riz complet *
Lentilles Sivare 3v. »Casserole:40 min. K+S Se Potou cass. 14 16 cm
vertes , P 2.5 v.»r Autocuiseur : 30 min K+S Se ou Autocuiseur 2,5 |
Le"“",TS 3pers |3v. |15a20minapetitfeu. SDbSe  |Potoucass. 14 16 cm
corali

T* Toastage possible , Criller & sec dans une casserole ou poéle haute - sans crépitement.
T** Toastage conseillé
K ajout d'une algue Kombu

H : + huile d'olive aprés toastage

Laisser tiédir avant de cuire (réduire alors le temps de cuisson).

Se : saler en fin de cuisson

S : ajout de sauce de s0j
=9 : laisser reposer 5 mi

a Shoyu
n, sous une laine.

Db : peut produire de I'ecume ou deborder
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