[image: image1.png]Quelle cuisson pour les lentilles corail
Lentilles corail 4 la casserole

Contrairement 3 la plupart des légumes secs, les lentiles corail ront pas.
besoin de tremper dans Ieau avant leur cuisson. Il faut néanmoins les.
rincer & feau claire a faide dune fine passoire. Elles doivent cuire dans
trois fois leur volume d'sau, sans sel. Les lentilles seront ajoutées une
fois que feau bout. Le temps de cuisson, denviron 10 minutes, est
nettement plus court que celui des lentilles vertes.

Lastuce

Pour plus de couleurs et de saveurs, Vous pouvez accompagner les poireaux
avec des champignons, des carottes et des pefits pois.

Plat Hiver

Risotto aux poireaux

Mais, carottes et lentilles corail

Ingrédients pour 45 enfants et adultes

Riz pour risotto 1,000 k&
Poireau frais 1,500 ke

©

« Trier faver,désinfecter,puincer abondamment
 Feau ciaiefes poieau, s carotts et leséchalottes
Emincer finement. Préparer e bouilon de Iégumes dans
12 quaniité deau boullante. Faire cue e entiles.
Suer 3 feu doux dans la matiére grasce fe

Carstte LO00KE . mélange poireau/échaote 10 minutes  cowert.

Lentilles corail 1500KG  Ajouter e riz jusqua cequ'l devienne tansucide.

Eau 60001 Aouterle bouilon u fur et mesure quele it

Fabsorbe. Aoutar les crotes t e 3 couvert

Bouilon de egumes 6 tablettes de 0,808 ot B S el

el dou en grans 1Bote  préslablement dgoutté et rincé & Feau caire,
§ crime liuide 35 % UNT 25 mioter 5 minutes. Incorporer fa créme et o
B PRt 28 0200Kg | Purmesan, asaisonner.

ipé AOP Egouter e el t esplaguer dans un GN 1/1

Echalotte 0300KG  Réservere risotto et les lentilles au chaud (+63°)

H Jusqu'au moment du service.

Selfin

Cadt )

Temps de préparation 00

RS N INNELLES POUR 100 G
pen | Protéines | Lipides | dontAGS Glucdes Fiores | Sl Calum  MpPOt
Critéres GEMRCN

+ Préparations contenant moins de 70 % du grammage recommandé pour la denrée protidique
+ Légumes secs,féculents ou céréales, seuls ou en mélange contenant au moins 50 % de légumes
secs, féculents ou cérdales

+ Plats procidigues ayant un rapport P/L <0u =3 1





