Lentilles vertes Pois chiches

Lentilles corail Pois chiches décortiqués Pois carrés

Trempage Non requis Trempage 12h Trempage 12h
Temps de cuisson 10 4 25 min Temps de cuisson 60 4 90 min Temps de cuisson 45 3 60 min
Protéines pour 100 g 25get26g Protéines pour 100 g 205¢ Protéines pour 100 g 25¢g
DDM 18 mois DDM 18 mois DDM 18 mois

Caractéristiques : Riches en fer. Se marient
avec les saveurs fumées, et se consomment
aussi en salades froides.
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Haricots rouges

Trempage 12h
Temps de cuisson 60 a 90 min
Protéines pour 100 g 225¢
DDM 18 mois

Caractéristiques : Saveurs douces et texture
légere. Se dégustent en salades, soupes, chili,
poélés, accompagnés de riz, et méme en
brownies.
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Caractéristiques : Source de fibres et de
vitamine B9. Se consomment en salades, en
accompagnement, et bien siir en couscous,
falafels ou houmous.

Haricots blancs

Trempage 8a12h
Temps de cuisson 60 a 90 min
Protéines pour 100 g 191g
DDM 18 mois

Caractéristiques : Saveurs douces idéales pour
tous les plats mijotés. Se dégustent avec du
lard, des saucisses et autres charcuteries, ou
en salades composées.

Caractéristiques : Leur goiit se rapproche du
pois chiche. Moins farineux, s'utilisent dans les
mémes recettes, houmous, veloutés, soupes,
purées, ou encore en plats mijotés.

Flageolets

Trempage 12 h
Temps de cuisson 60 a2 90 min
Protéines pour 100 g 191¢g
DDM 18 mois

Caractéristiques : Saveur douce et légérement
sucrée. Souvent consommés avec un gigot
d'agneau ou une viande blanche, ils se mangent
aussi avec une sauce tomate ou en salade.
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Pois cassés Lin brun Lin doré

Trempage 8h Trempage Non requis Trempage Non requis
Temps de cuisson 354 45 min Temps de cuisson Non requis Temps de cuisson Non requis
Protéines pour 100 g 228¢g Protéines pour 100 g 202¢ Protéines pour 100 g 202¢g
DDM 18 mois DDM 18 mois DDM 18 mois

Caractéristiques : Peuvent se déguster en
purées, soupes, galettes, ou encore dans une
potée de légumes.

Chanvre décortiqué

Trempage Non requis
Temps de cuisson Non requis
Protéines pour 100 g 25¢
DDM Tan

Caractéristiques : Goiit de noisette. A intégrer
dans des muffins, pancakes ou gaufres. Se
dégustent aussi saupoudrées sur des salades,
et en accompagnement de légumes ou purées.
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Caractéristiques : S'utilise dans les pains,
tartes, ajouté aux farines. ou en topping sur les
salades, légumes, omelettes ou méme a
I'apéritif.

Millet décortiqué

Trempage Non requis
Temps de cuisson 20 min
Protéines pour 100 g 10¢g
DDM Tan
Caractéristigues : Se  déguste en

accompagnement, en gratins, farces ou soupes,
mais également froid en salades.

Caractéristiques : S'utilise dans les pains,
tartes, ajouté aux farines. ou en topping sur les
salades, légumes, omelettes ou méme a
['apéritif.

Sarrasin décortiqué

Trempage Non requis
Temps de cuisson 15 2 30 min
Protéines pour 100 g 12g
DDM Tan
Caractéristiques Sutilise en

accompagnement de viandes, poissons, de
légumes. Sous forme de soupes, en gratins ou
en salades.

Jemefer
jculfure bindynamiqua

agn!




