CUISINONS LES GRAINES !

Recettes de UAtelier < Graines de ... culsinders > ondmé pow
Cotirerine et Mowvie LORANG, de Lo 20%¢ tdiftlon dun
Moauwrcihe X Antormune.,

LES LEGUMINEUSES

seos.  POIS CHICHES

Blnis o poty chicies:
Troavnsformer votre howmouy en hlinis.

Purte de poly chiche, farine de riz, oenf, crmin ow
coriandue frais, lait de soja. Mélanger tous les ingrédients
powr obteninr une pditfe de la congistance de o pafe a
gounfre. Cuwive dons des potles a blindsy. Déliciewx en

Howmouws de betterones rownges:
200gr ode poly cdhiches, 200gr de betterones cunifes,2

ctrong, 1 gowsse dlaid, 30 gr de pwrée de sésame, 10 gr
haide dloline.
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Thikiha o a covrge :

500 gry de cownrge, hnile dolive, 250 grs tomates pelées,
Eptpintes ef concassbes,1/2 ¢ & ¢ horissa, 100 grsy de polsy
chiches trempls, 100 gry de feves secines pelées et trempées,,
puments frals, sel, 2 olgnons, persil.

Revenir ley oignong a Uhuide dlolive. Ajounter les tomates,
Charissa, les pois chiches et les feves, Mowilder. Cuive 3
hewres an moung: découper la courge pelie ef Epépinies
Ajouter la courges alvsl gue le plvent frals ipépink ef
tolldl en petity cubes ef e persil hhaché lorsque Les Legumes
secs sont ety et lasser cuinre encore 30

eos.  LENTILLES

Bowlettes de lLentilles covall :
300 g de lentllles coraillSO g de farine de polsy cihhichel
olgnon rouge2 gouwsses dlaillie botte de coriandurel ¢ a caft
de cumin e poundae, huide dbolive sel, povre, graines ode
sésame.

Raite :1 moyen concombre2 yaowrtsy (o la grecque de
priference)1s fewillesy de mentirved gousse dlaiddl o o ¢ de
gungembpre en poundre (ow wn petit morceaw de gungembre)
Groy sel.

Verser les lentllesy dangy une casserole dleawn frotde puly
porter a thuwlliflon: Laisser cuwive 10 min puls égoutter.
Verser les lentllles dang winv robot mugewr. Ajonter la
coriandre ciselle, Uolgnon eminct, ey gouwsses dlall
Aegermés et e cumine Saler, powrer puis réduire en purée.
Débarrasser dansy wn saladier pulsy ajonter o farine.




Mélanger et former odes bowlettes et ley rowder doany le
sesame. Duposer ey bowlettes sur wne plague hailée
enfourner pendont 15 miuntes a 180°C.

Eplucher le concombre, le couper en dewy et Uépépiner. Le
raper ef le faire dégorger dans dun groy sel. Egowtter ef
réserver dangy wn bol. Ajouter Uall hachié et le gingembre.
Mélanger puiy verser les yoowrts: Ajonter la mentire ciselie,
melanger puiy réserver 1hv o fradis.

Confit de lentildes bicolore :

Echalotes, vinaigre de vim, ean, 1 ¢ de & B
suere, 250 gr de lentlles vertes, 100 gr *<.%
de lentlles covail ow béluga, Hym, 1 o 9o
d soupe de cumin entier,3 ¢ o soupe de
pate de sésome (faduin), 4 ¢ a soupe dlhaide de sésame, 1 ¢
& soupe dhunide dlolive, sel, povre.

Faire cwnire lesy lentllles o Uean séporément addiftionner ode
thym et lawrier. Couper grossilrement Uall ef Uichalote.
Faire reveninr o Uhwide deolive. Ajowter de Leaw de cunisgson
des lentlles, le vinaigre et le suere. Laisser évoaporver ef
coraméliser Uéchalote. Passer o miner avec lao molfil des
lentlles vertes, le taduin, le cumine Ajonter les lentilles
vertes restondtes et les lentles covall, saler, powwrer ef
mélanger powr obteninr un mélange bien hhomogéne.

Sablé de lentilles et céréoley :

125 gry de bewrre ow margorune, 100 gry de sucere glace,1
enf, 120 gry de forine de lentilldes, 200 gry de forine de riz,
50 gry de swere, sel.

Mélanger bewrre, sucre glace. Blanchir. Ajouter ley farines,
1 puncte de sel. Former des bowding: Enwvelopper dans dw




fum  alimentoire et laisser aw réfrigératensr gquelgues
hewres, le temps de refrotdir et duwrcir. Talder o 8 mwun

epaissensr erwiron DWWWWQVW
Cuire 10 wun i 1.80°. :

-+ POIS SECS »as

Gaolettes de poiy secs et fomates séelnbes

Tremper 250 gry de polsy secsy towte une nmt: Les cvare
Ceaw anvee dey herbey avromatigues de votre choix ef saler
en fun de cnisson: Passer la mofle en purte. Faire revenin
3 tchalotes hacihies, Lol des owry e purte. Ajowter dey oés
de tomatey sbehbes gue vousy owmvez préaloplement fait
tremper dang de Ueaw tilde powr ey ramollir. Mélanger
tomartesy seelnbes, purée de poly ef polsy entlers restont: Sécler
& few moyen Lier avec 2 cuiddéires de farine de lentlles ow
pols chiches. Ajouter purée de sésome o purée de noix de
cojo Foiwre refroldinv et former oesy galettes et enwrober de
graines de votre choiw Cuire douwcement o la potle sur lesy
dewy foces.

Powr réwssir odes steaks de guminewses et céréiales, W
fout 1200 gry de ligumes secs pouwr 4 personunes. De la
forine de mais, ow de b, de lupin ow de riz. Une purte
Lollagineny type tadin, des herbes et des Epices aw choiy,
de Uhuwile dlolive.




LES GRAINES DE CEREALES
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Crépes berbéires an nmuiel :

400 gr de semowle de blé, 100 gr de farine de blé,80 cb
deaw frowle,2 sachets de levure ow bicarbonate, wmiel
Aw mixewnr, délayer la semoude ef Leaw, verse petif o pett
la foarine, sony cesser de mixer et uncorporer la levure ef e
sele Huiler o potle et cndnve dPu senl c6t. Servir avec dw
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Tobowld aw coing :

Priporer wn tabouwle anvec de la mentie, flewr dloronger,
huile de nouettes et suere ow miel. Ajowter gingembire
confut ef graines de grenades. Eplucher ks coungy ow pay,
evider, talller en tranches fines. Duposer sur une plague
onvee muel et uwn pew de bewrre fondw (30 gry evwiron).
Rotr 40 mv




e=os  SARRASIN

Tuwide o sarrasin
Mélanger 100 gr de farine de sorrasin avec 6 gr de sel fin,
Luser anvee 120 gr de blancy deenfs et SO gr de bewrre
fonoduw Etfader funement duww bout des doigty swr wne tole
bewrrée ef froloe
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Crénme & Lamidon de wmaiy ef forune de riz :

2 el dlamidon de mais, SO gr de riz concasst ow fariune
de riz, 1 Utre de lait dbamande, 100 gr de suere, 2 el
de deaw de flewr dloranger ow de rose, amande et pistacire.
Tremper Lamidon ef la farine de riz dangy v pew de lait
Porter le lait et le suere & Ehullition: Y verser doucement
les forines sans cesser de remumer. Quand Uappareil est
dense, ajonter Leaw de flewr doranger ow de rose. Verser
dans des coupelles. Garniv damandes et de pistacires ef
servir frolok

eeo MAIS

Bowlettes de polentn a la vinaigrette de notw :

200 gry de forine de mais, 1 U deaw, sel. Porter Leaw &
Ehuwllition Y jeter la farine en pluie. Remuner tout le femps
et faites cuwive 30 wmin Refroldin et former des boulettes.
Saunce aung noww : cerneo de noly, gousses dball pelées,
sel, huide dlolive, vinaigre de vim, eaw Hacher Uail, les
nouw et le sel. Faire une pite. Mélanger avec e vinaigre,
Chuwile et Leaw et napper les bouwlettes
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Pwrie dorge aunw roising secs : = 3% %
100 gry dovge perlée,250 gry de raising secs,40 cl dleaw
salée, le zeste ef le jus ftré de 1 ctron. Cuive Uorge avec les
raising dang Ueon salbe pendant 1 hewre. Ajonter le zeste et
Jus de citrons Suerer o miel

e=os  AVOINE

Gronola maison :

409 dhwide de coco, SO g damandes, 160 g de groy flocons
davoune, 70 g de petuts flocons dlavoine, 30 g de graines de
courges, 50 g de groiney de towrnesol, 50 g de notw de cajon
(ow noiw), 100 g de compote de pomunmes, 30 g de sirop
Aagoe.

Gornifwre : 100 g de
‘ chocolat nowr o100 g de

LERELS B T fruity secs (rasins, figues,
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amonoes et ey noue oe
cojows Verser tous les ingridients secs, sounf les garnituares,
dang win saladier. Dang une cosserole, mélanger Ulhudile de
cocor, la compote de ponmuwnes, e sirop dlaganve ef de sucere
rapadura (ow de coco). Faire chanffer guelgues minuntes o
few doux en remuant sans cesse afun homogintiser le
melange. Ajouter les lguidesy dangy e saladier, bilen
mélanger puly réportur le towt sur une plague allant o
fowr  préalabplement recowvert de  papler  sudfuarisé.



Enfourner enwviron 45-50 minutfes en remunant foufes les
10 mununtes (Cest trésy umportant ) jusgula ce gue votre
granole prenne une belle coudewr dovée. Selon votre goit
faites-le plus o moing dorer. Une fols sortl duw four, laisser
refroidinr complétement:

Bowlettes davoine cvitfey o jus de viande :

250 gr de forune dlavoine, ciboulette ciselée et 1 L de juy de
viande. Mélanger Uovoine a la cibowlette. Mowider aw juy
powr obtenir wne pdtfe assez seeie. Former odes boulettes:
Cuire dany e jus de viande. (Powr accompagner le pot aw
few, par exemple).

e-s%  MOUTARDE

Mowtarde maisov

5 cnidléresy o soupe de vinaigre de cidire, 5 cuilleres oo
soupe dleaw, 2 cniléres o soupe dlhwide dlolive, 1 cnildére
a caft de sel, 1 cuiddéire o caft destragon, 1 cuilléve o caft
de miel ow de sivrop dagone, 1 cuiddére o caft de rase oe
forune de riz, SO g de granes de mowtarde (janne ow
nowre), 1 cniddére i caft de curcumar en powndae, pincte oe
powre nourl cuildére o caft de, graines de fenouil.

Faites maruner ey ode graines de mowtarde (joune ow
nowre) dans le vinaigre de clore et Lean: Réservez. Le
lendemain, miger le tout en ajoutant Ulhuide dlolive, Le sel,
Cestragon, le curcumar en powndae, le poivre, les graines de
fenowid, Lo muiel (ow sirop dlagane) et L farine de riz afun
eguilibrer soo consistance.

Mettez ew pot et conservez aw fraly pendant 3 semaines i 1
moLs.
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Bowre de cérioles : | Z

12 flgues sécihbes, 80 gry de purée de cacaldtes, 5 cb de
sirop Merable, 100 gry de floconsy davoune, 80 gry de
graines de tournesol, 40 gry de sésame, sel.

Mixer lesy figues préalaplement trempées avee la purée de
cacalunites, le sirop dévable et le sel. Obteninr wune pate
howmogéne. Hory duw miger, ajonter ley grainesy et tasser s
wne plagque sur 1 o de hawtewr. Mettre o réfrigérateny.
Laisser refrotdin et tailler.

weo s MILLET

__?7";7 ‘égé J ‘ ' .
7/ \ Crowstilhont de wmillet o la
grémotofa :

20 gry de millet, 2 ¢ o v de
bewrre de cacalwniéte, 1 Utre
de bouwillon de Legumes.

Powr la grimolata, wmélanger
dewy oudw hackts, duv persil hacht (autant gue dlail) et Le
zeste dun citrow, sel.

Cuive le midet 20 mung dans e bouwllon de Egumes.
Ajouter e bewrre de cacalwndtes et la molthle de la
grimotlota. Efaler sur wne plague sur 1 o emwriron
Refroitdin. Détailder en batorunety et dover o Uhwide doolive.
Décover avee le reste de la grimolato ef servir en
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Poin de millet anw lentles
100 gry de wmillet cuit, 200 gry de lentllles cuifes ef
tgoutttes, cibowle ciselée, Epunavds cnity ef hackhiés, 1
pornune rapée,, coriandre en poundie, sel et jus de citron.
Faire reveninr la ciboulle o Uhwile dlolive. Ajonter les
Epinards. Yojouter le millet, ley lentilles et le reste odes
ungrédients. Faire cuinre dang wn mowle 30 wuv a 180°.
Servir chawd.

Crockery oy qroanes

200 gr de forine compléte, 25 gr de pavot;, 25 gr de U,
sel, 15 gr dhwide dolive, levure en sachet, eaw en gurantite

suffusointe.
Mélanger ey ingrédients:  Obtenir lUen  congistance
UVegunivolent dune pate a tarte. Etaler finement: Taller aw

contea ow a Uemporte-pllce suwivant la forme gue lUon
veuwt obhteninr. Cuinre o 220°

Torsade de sésome o Lo flevwr Movranger

Pate : 250 gr de farine, 30 gr de sésame, 20 gr de sucere, 1

oeuf, 150 gr de créime frailche o 35 %. Farce : 250 gr de

powdie dlamande, 100 gr de sucere, 30 gr de bewrre fonoduw,
1/2 ¢ a ¢ de cannelle, flewr

: . dovranger.
"‘::Z'J\;r‘. X Mélanger les oeufs ef la
B PN creme ; Milanger lo farine,
les graines de sésame ef le
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suere. Unir ley 2 mélanges: Foire reposer. Powr o farce,
mélanger towy ey ngréidients. Dwwiser o pdfe en 2.
Abausser finement: Duposer la force sur une aboaisse. La
réportr swr foute la pate. Mettre la dewxibme abaisse.
Dovuner o rowleaw powr coller ley mélanges entre ewp
Détailler en bande de 12 cm par 2 om ef vwiller. Cwive
180 ° jwsga ce ley extrimitts colovent:

eeos  PAVOT

Toute o ponot

1 fond de Pate sablée. 220 gr de
poavot mouwl, 200 gr de lait, 120 gr |
de suere, zeste dlorange, 70 gr ode
raising secs, 2 cenfs entlers:
Chauffer e lat;, e pavot, suere et raising. Porter
ehullitlon. Hory duwv few, ajonter 2 ceunfs: Cuive 25 nwun
160°. Accompagner de crime chantlly a la framboise.
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Nowet oy graines de poyot

Eplucher ef laver les nanvets: S'Us sont petity et frods, les
laisser entflers: Stnon, ey failler comume bon vous sembple.
Mettre dong wne cocotte, comvrr dlean, ajouter wne bornne
noix de bewrre, soler, powrerl pincée de suere. Cuire oo
covnvert jusguiis Evaporation de Ueaw Les navets cudty sont
travslunciodes. Tovster les graines de pavot, les ajonter aunx
nonetsy, mélanger ef déquster.




-t GRAINE DE CHIA

Puddung de chia :
250 gry de yaowrt, 2 ¢ a u de chua, noiy, eiperge,
varnille en poudre,l ¢ a 3 de suere de conne. La vellle,
mélanger yaowrt, groaines de chia, wnolx concassbes ef
conneherge. Le lendemain, dresser doans des cowpelles avec
ey fruaty froas.

eeosh - AMARANTE

' e, Cuire comme e pop-corne 1o e

T alafois
o GRAINE DE CUMIN

Mojo-:

(recette odes lles Canaries)2 botes ode
coriandie fraiched gouwsses doaid, 1 cuiddére
& coft de graimes de comin, 1 culllére o
caft de sel rose de UHimalaya, 2 cuiddiires
& soupe de vinaigre planc, 25 cb huide doolive. Mixez 1
botte de coriandre avec Uhuile dolive, puis fltrez en
possont aww chinols: Réservez Uhwile dolive parfumée
obtenue, ainsi gue la coriandure minée. Ciselez Cantre botte
de coriandue et réservez. Eplucihez Uail et mettez-le dans le
mortler. Plez LUail anvec le sel ef lesy graines de cumin
Ajoutez o coriandire ciselée ef plez jusgla obteninr une
belle pate homogéne. Ajoutez la coriandire mixée, puls
delayez anvee Uhuidle dolive parfumée jusgwa obtenivr la




