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Quinoa, épeautre,
orge. Ces trois petites
céréales déferlent
dans nos assiettes.
Avec fantaisie !

Lavisde la
cuisiniere
(< Géndralement précuites
pour nous faire oublier les
longs temps de cuisson dautre-
fais, ces graines godteuses plissent
une touche de naturel dans nos
assiettes, Dorge perlé est facile
dutilisation. Seul impératif, le
cuiredans un grand velume deaw
Taime aussi la polyvalence sucré-
sakfe du quinoa, une graine sans
gluten, trés apprécide des enfants

duiten firinedla meuledepierre, [ 1 om0 VERT A LORGE PERLE
lepetit épeautre est déliciewm }} h_w_m-ﬂﬁ

en giteaine ou en galeties. salon les imdications de Femballage.

Faites cuire 350 g d perlé deau
(3urence Saoman, dief du restaurant Faite, bianchir de chow, 4 min dans une casserole
shature et Saeuraa - (7] et aukeur 13 !‘H

di2 < Fandre de| éd. boasllanta.
Pt Drans

QUINOA, le caviar des Incas

Orriginaire des Andes, cette mini- 104 15min, lagraine devient transha-
graine blanche est particnlidrement  cide, un gerTne forme une spirale tout
recherchée pour sa richesse en pro-  @sour.. Cest prét | Son petit golit
téines, Sielleressembled une ofrdale,  Jartichant ot de nodsette fait 1a garni-
elle appartient en fait 4 la méme - e dSceusedun podsson, s maris
mille botanique que les épinards.  avec les kigumes et agrémente, froid,
Dwémarrez la cuisson i Fean frodde,en  des froits cuits dans un sirop épicd

ORGE, une perle de céréale

Entre crge « mondé », Cest-i-dire  dres maksfermes, etnon collan ts aprés
complet et « perkés, notre préfirence  ouisson. Dleux atouts intéressants
va ausecond, quicoiten 30minsen-  poursgrémenterune salade cmpo-
lement | Débarrassés fune partie de  sée ou farcr ks gumes, comme ls
lieur 565 et i fdtes de i . Pensez
Mok poll commine oy perien T S Temployer poy fpeiaar s
offrentle gros avantage deresterten-  soupes... Les enfants adorent !

EPEAUTRE, on y revient !

Miglige pour cause de petits pasde-  mder, plus ferme, est vendu essentiel-
‘ments, cet ancéire du bl est de pows-  lement précuit : il cuit donc trés vite
weall an godt du jour pour Fensem- & I maison. Le petit épeautre, quant
‘il deses vertus, pustatives an premier & bl se culsine oomome le iz A dé-
gott de noisette. Vious le trowve-  des tommates, des olives et de Tail, et
rez souE dewm formes, les varidés  dis meintenanten dessert, dansune
wgrand » o« petits dpeautre. Lepre-  version « épeautre gu lait » vanillée.



