TRUCS & ASTUCES | UNE SAISON..UNE RECETTE

SUR LES LEGUMINEUSES

Cotacotn de ligumea d
INTERETS NUTRITIONNELS : ‘
-Riches en glucides complexes lWarédi . "

- : 1 grédients pour 4 personnes : 1 oignon, 250g de carottes,
(g_m;\don). cf:z sont ﬁes ffec_ul_lienttsi 250g de panais, 250g de citrouille, 250g de céleri rave,
e ©/es IRRtnent la 150g de pois chiches en boite, 2 cuilleres & café de

concentré de fomates, 200g de semoule moyenne, 2

satiété et le transit intestinal;
-Riches en minéraux (calcium, fer, cuilleres & café de curcuma, sel, poivre, huile d’olive,
500 ml de bouillon de légumes reconstitué.

JANVIER FEVRIER 2018

potassium,...) et en vitamines du
groupe B;

-Riches en protéines végétales et
acides aminés essentiels. Associées
aux légumes verts et céréales, elles

' | sont un substitut & la viande.

- —
E& ORI - w2 1. Laver, éplucher les 2. Dans une casserole,

notre alimentation. Elles sont pourtant faciles a cuisiner ! A h
Ajouter les autres [égumes.

Ajouter le curcuma puis
mouiller avec le bouillon et
le concentré de tomates.
Laisser cuire & couvert 35
minutes, puis ajouter les
pois chiches.

o ‘
CONSOMMATION : légumes et les couper metire 2 cuilleres a soupe |
. ’ . ’ . . . S 7,
Les Iégumineuses sont de moins en moins présentes dans Ie,gig:grfegux' Emincer %:gi"geng:s"‘é?lg?g%:s;’é?” a 1. r -
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cuisson dans une casserole avec 3 fois leur volume en eau

et c’est prét.

- Les pois chiches : lls sont & tremper une nuit dans une
casserole avec 3 fois leur volume d’eau puis cuits durant

20-25 minutes. ‘
Pensez également aux Iégumineuses en conserve, plus §

Les protéines végétales (dont les [égumineuses)
reviennent en force dans nos assiettes |

Redécouvrons les lenfilles, les pois chiches ou

Zoom sur :
- Les lentilles : Pas de trempage a effectuer. 256 minutes de
' les haricots blancs; des aliments trés intféressants

faciles & utiliser. (2 |3 Prolonger la C‘;r“(5§°f‘ 10 mirl““;es O_‘pfé)s avoir rectifie d’un point de vue nutritionnel. lls contiennent des
1 assaisonnement (épices, sel et poivre). 2 - .
ISR S = a5 - )
- ' =9 ¥ " Faire chauffer de I'eau avec une cuillére a café d’huile prnglnes végétales et ce sont ellgs qul compc_)sen’r
d’olive, une fois a ébullition, verser sur la semoule et la laisser nos fissus, fransportent notre oxygene et améliorent

nofre immunité...

u * ¢ ‘ F 4 = gom‘le;.
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\ « % ' LA viandes, poissons, ceufs et produits |aitiers, mais
&Q h & o8 N I on peut aussi, gréce d une bonne association de

¥ % i Nk A AL AR Les protéines proviennent principalement des

légumes secs, céréales et légumes verts, varier

(‘k LES PLUS COURANTS : [ les plaisirs alimentaires en conservant un apport
e -Les lentilles, haricots blancs, coco, & ‘ ‘ £ L protéique de qualité.

rouges, mogettes, qu’on cultive en -4 —— g S . ) ; N
France. l’ b L, B, Consommer des légumineuses régulierement,
-Les pois chiches, féves, graines de ;F - i o donne l'opportunité de découvrir des 7
s0ja,... utilisés couramment dans la ' B nouvelles recettes tendances qui jouent
cuisine asiatique et indienne. Gy 3.8 sur les couleurs et les saveurs | 5

/ -Le pois cassé: Il s'agit de petits pois frais PO R G AR . g
séchés. Le petit pois, lui, n’est pas une N oA At 2 Salutations gourmandes, 8

Iégumineuse mais un Iégume vert.
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lundi 08 janvier

HACHIS PARMENTIER

SALADE

VACHE QUI RIT

FRUIT

‘
mardi 09 janvier

CELERI AUX RAISINS

SAUTE DE DINDE AU
CURRY

SEMOULE
SALSIFIS

GALETTE DES ROIS

Jeudi 11 janvier

CAROTTES VICHY

vendredi 12 Janvier
PIZZA

FILET DE POISSON
MEUNIERE

RIZ

TOMATE PROVENCALE

FLAN AU CHOCOLAT

YAOURT SUCRE

FEUILLETE HOT DOG

EMINCE DE POULET
AUX LARDONS

POMMES DE TERRE

HARICOTS VERTS

FRUIT

i et
08 février

OMELETTE AU
JAMBON

RIZ A LA TOMATE

VIENNOIS AU

vendredl 09 février

POISSON PANE

DUO DE PUREES

MIMOLETTE

FRUIT

lundi 15 janvier
CAROTTES RAPEES
GOULASH
SEMOULE
HARICOTS VERTS

GELIFIE AU CHOCOLAT

mardi 16 janvier
SALADE DE PATES

ESCALOPE DE PORC
SAUCE PROVENCALE

PUREE

PETITS POIS

FRUIT

jeudi 18 janvier
BETTERAVES A LA
MIMOLETTE
FILET DE COLIN AU
BEURRE BLANC

RIZ

GRATIN DE

FROMAGE BLANC

vendredi 19 janvier

CORDON BLEU

COQUILLETTES

RATATOUILLE

FRUIT

lundi 12 février

EMMENTAL

SALADE DE FRUITS

mardi 13 février
TARTE AU FROMAGE

ESCALOPE DE DINDE
AUX CHAMPIGNONS

TORTIS

FROMAGE BLANC

jeudi 15 février
BLANQUETTE DE
POISSON

RIZ

CAROTTES

CHANTENEIGE

vendredl 16 février

TABOULE

BOULE BCEUF

SEMOULE

HARICOTS VERTS

FRUIT

lundi 22 janvier

SALADE DE SURIMI

CERVELAS ORLOFF

COQUILLETTES

CAROTTES

PETITS SUISSES

mardi 23 janvier

CELERI REMOULADE
BROCHETTE DE
POISSON PANE

POMMES SAUTEES

GRATIN DE
CHOU-FLEUR

BABYBEL

Jeudi 25 janvier

FRIAND AU FROMAGE

BLANQUETTE DE VEAU

RIZ

LEGUVMEES

FRUIT

vendredi 26 janvier

CASSOULET

CHANTENEIGE

YAOURT AROMATISE

lundi 19 février
SALADE MEXICAINE

BLANQUETTE DE
DINDE

RIZ

FONDUE DE POIREAUX

VELOUTE AUX FRUITS

mardi 20 février
SAUTE DE BRUF AUX
POIVRONS

SEMOULE

VACHE QUI RIT

FRUIT

Jeudi 22 février
CAROTTES RAPEES
ESCALOPE DE PORC
SAUCE DIJONNAISE
COQUILLETTES

PETITS POIS

FLAMBY

vendredl 23 février

FLAN AU FROMIAGE

HAMBURGER

FRITES

SALADE

lundi 29 janvier

CONCOIVIBRES

SAUTE DE DINDE AU
PAPRIKA

SEMOULE

TOMATE ROTIE

ECLAIR AU CHOCOLAT

mardi 30 janvier

ROTI DE BCBUF SAUCE

AU POIVRE

POMIMES VAPEUR

GOUDA

YAOURT AUX FRUITS

jeudi O1 février

SALADE DE PATES

FILET DE HOKI

SAUCE CRUSTACES

RIZ
RATATOUILLE

FRUIT

vendredi O2 février

TOMATES
VINAIGRETTE

PALETTE A LA DIABLE




