des cuissons et préparations
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Cuisson a l'eau + égouttage

Cuisson par absorption

Remplir une casserole d'eau, laisser Faire bouillir le volume deau
bouillir puis ajouter la céréale et correspondant pour 1 volume de
laisser cuire le temps indigué. céréales. Ajouter la céréale, couvrir
Egoutter avant consommation. et laisser absorber la totalité de

l'eau le temps indiqué.
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Cuisson pilaf

Cuisson a l'eau sans égouttage

Mettre dans une casserole 1 volume Mettre la céréale dans une poéle
de céréales et le volume deau huilée, ajouter de I'eau ou du bouillon
correspondant. Baisser le feuy, au fur et & mesure jusqu'a ce que la
couvrir et laisser cuire le temps céréale soit cuite.

indiqué en mélangeant

régulierement.

Cuisson au four

Préparer la céréale selon la recette et
cuire dans un four préchaufté.
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Cuisson des legumineuses

Preparation des legumineuses

D'une légumineuse a une autre les durées de trempage et de cuisson sont
différentes puisque |'enveloppe est plus ou moins fine voire absente dans
certains cas.

ETAPE1: Trempage ETAPE 2 : Cuisson

Plonger les légumineuses dans un Cuire les légumineuses dans l|'eau
grand saladier deau le temps de trempage pour conserver tous
préconisé. les nutriments sans ajout de sel.
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