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LégendesLégendes

Cuisson à l'eau sans égouttage

+ 2,5

Gu ideGu ide

des cuissons et préparationsdes cuissons et préparations

Remplir une casserole d'eau, laisser
bouillir puis ajouter la céréale et
laisser cuire le temps indiqué.
Egoutter avant consommation.

Mettre dans une casserole 1 volume
de céréales et le volume d'eau
correspondant. Baisser le feu,
couvrir et laisser cuire le temps
indiqué en mélangeant
régulièrement.

Cuisson à l'eau + égouttage

Préparer la céréale selon la recette et
cuire dans un four préchauffé.

Faire bouillir le volume d'eau
correspondant pour 1 volume de
céréales. Ajouter la céréale, couvrir
et laisser absorber la totalité de
l'eau le temps indiqué.

Mettre la céréale dans une poêle
huilée, ajouter de l'eau ou du bouillon
au fur et à mesure jusqu'à ce que la
céréale soit cuite.

Cuisson par absorption

Cuisson au four

Cuisson pilaf



Durée Type

Cuisson pâtesCuisson pâtes

11-13min11-13min

11-13min11-13min

6-8min6-8min

7-9min7-9min

5-7min5-7min

to
rs

ade blanche

to
rs

ade complète

pe

nne blanche

co
qu

ille

tte
 1/2 com

plète

m
ac

ar

oni 1/2 com
plet

2-4min2-4min

6-8min6-8min

7-9min7-9min

9-10min9-10min

6-8min6-8min

tagliatelle

spaghetti

linguine
to

rs

ad
e 3 couleurs

ca
se

rec
ce épeautre

Durée Type

4-5min4-5min

3min3min

3min3min

4-6min4-6min

pâ
te steliline

to
rs

ade sarrasin

to
rs

ad
e lentille corail

no
uille du riz

ve
rm

icelles de riz

2-3min2-3min

lasagne

25-30min25-30min



Durée Type

Cuisson riz, semoule, céréalesCuisson riz, semoule, céréales

Durée Type

11-13min11-13min

15-20min15-20min

40min40min

12-20min12-20min

riz
 basmati

riz
 b

as

mati 1/2 com
plet

ri
z 

bla
nc Camargue

ri
z 

ro

uge Camargue

riz rond riz 
au lait

risotto

13-15min13-15min

30-35min30-35min

5min5min

se
m

oule blanche

se
m

oule complète

se
m

oule sarrasin

se
m

oule épeautre

5min5min

5min5min

5min5min

+

+

+

+

1 1

1 1

1.51

1 1

boulgour

pe

tit 
épeautre

kasha

millet

+ 2,5

2,5

1

8-10min8-10min

45min45min

15min15min

20min20min

1

8-10min8-10min

8min8min

quinoa

qu
in

oa
 multicolore

polenta

4

8-10min8-10min



Durée Type

Cuisson mélangesCuisson mélanges

15-20min15-20minle
nt

ille
 corail coco

1

6min6min

15min15min

6min6min

ri
z 

m

élange indien

ta
bo

ul

é m
éditérannéen

co
us

co
us marocain

m
éla

nge pokeball

12-15min12-15min

+ 11

+ 11

1

m
éla

nge paella

20min20min



Trempage Trempage

Cuisson des légumineusesCuisson des légumineuses

D'une légumineuse à une autre les durées de trempage et de cuisson sont
différentes puisque l'enveloppe est plus ou moins fine voire absente dans

certains cas.

Plonger les légumineuses dans un
grand saladier d'eau le temps
préconisé.

Préparation des légumineusesPréparation des légumineuses

ETAPE 1 : Trempage

Cuire les légumineuses dans l'eau
de trempage pour conserver tous
les nutriments sans ajout de sel.

ETAPE 2 : Cuisson

Cuisson

12h12h 1h1h

2h2h 1h1h

4h4h 25min25min

7-10min7-10minXX

Cuisson

12h12h 1h1h

2h2h 1h1h

12h12h

12h12h

1h301h30

1h301h30

25min25min12h12h

po
is chiche

po
is cassé

len
tille verte

len
tille corail

len
tille beluga

len
tille blonde

ha

ricot rouge

ha

ricot blanc

flageolet


