


la cuisine des 
légumes secs 



la cuisine des 
légumes secs 

> Deux critères définissent la qualité d'un légume sec : 

il est non farineux, par conséquent pauvre en amidon, 

et possède une peau fine. 

> Tous les légumes secs, excepté la lentille verte qui 

peut être cuisinée directement, doivent être mis à 
tremper dans de l'eau, pendant une dizaine d'heures 

lou une nuitl. 

> Généralement, les légumes secs sont mis à cuire à 
l'eau froide non salée. Leur cuisson doit se fa ire à pet it 

bouillon plus ou moins longtemps, selon la variété. 

Il faut que les graines restent tendres sans dureté. 

> La consommation de légumes secs est recommandée 

pour la santé, parce quïls sont riches en proteines et 

en glucides ; ils apportent du fer et des vitamines 

du groupe B. 

P: tem ps de pré"aration. M: temps de ma rinade . T: temps de trempage. 
R : terq:E de refrc idissemert. C: lerrp: de cu1Escn . 

bavarois de pois cassés 
et de Sô umon fum€ 

F : LC min 
C : :05 mon 
R : 8 r 

> Fage li 

carpaccio de magret 
de canard aux haricots 

beurre 

F: 20 rr1n 

• C: 15 min 

chili cane carne 

R : 1 r 
,. Fage 6 

P: 20 min 
C : 50 mon 

,. Fage 9 

crème de lentilles vertes 
et petits lardons Cii"---

F : 2C rr1n 

C: 30 min 
:> Paçe 10 

crème de pois chiches 
de crevettes et de coriandre 

falafels 

F : 15 rrin 
T: 12 h 
c: 1 h 

,. Page 12 

F : 3C rrin 

T : 12 h 
C: 4-5 min 

> Page U 



filets de truite 
aux /en tilles et pied 

de ~ore 

3C min 
l h 15 
> Page 16 

foie gras 
aux haricots cocos 

frijo les 

F: 20 mon 
T: 12 h 

C · 1 h CS 
> Page 18 

p : 2C rr1n 
T: 12 h 
C: 1 h 20 

> Page 20 

haricots blancs 
a la bretor.ne 

F : 2C rron 
c . l h 10 

> Paçe 22 

haricots d'Espagne 
au thon 

F : 20rr1n 
T . 12 h 
c 1 h 10 

> Page<• 

haricots mangetout 
à la carbonara 

P: 1C min 
C.Srr1n 'l"l•• .. ~J > Page ;6 

haricots rouges 
à la bourguignonne 

haricots secs 

P . 2C rrin 
T lH 
C: 55 rron 

> Page28 

au vin rouge 

houmous 

P · 2C rror 
T: 12 t 
C: 1 h 2C 

> P<gE '( 

p : 5 mir 
> Page 3~ 

luzerne germée 
à l'avocat et au 

...----.~-.., pamplemousse 

p : 2C nrin 
> Pçge :!& 

marmite de flageolets 
et de saucisson 

P · 2C rror 
T: 12 t 
C : 45 rrin 

> Pëge ~t 

petits pois 
à la française 

P: lC min 
C: 25 min 

.. P<gE ,6 

poêlée de légumes 
aux haricots noirs 

P. 20 mir 
_ _ .,.... ...... C 7m1n 

> Fage 4C 

porc sauté 
aux cacahuètes et a la 

rma~:::" ..... - coriandre 

P 20 mir 
M.15mon 
C 10 mir 

> Fage 4l 

ragoût de fèves fraîches 

p 30 mon 
C : 10 mon 

> Fage 4' 

salade de cocos 
et de maquereaux fumés 

p 30 mir 
T· lH 
c l t 10 

> Poge 4~ 

salade de girolles 
et de fèves aux moules 

p : 30 mir 
c lC m ir 

> Fage •e 

salade de haricots mungo 
germés 

p, 20 mon 
> Page SC 

salade de lentilles 
au lard 

F · lC rr1n 
C 30 mon 

> Page 52 

saumon aux lentilles 
el au vin de Chanturgue 

F . 2C mon 
C 40 mon 

> Page 54 

soja sauté 
à la citronnelle et au bœ.if 

p : 2C rrin 

c : t min 
> Pase 56 

soufflé de lentilles 
rousses à la vanille 

P. 20 mon 
c 55 mon 

> Page 58 

soupe de petits pois 

: W rron 
c 35 mon 

> Page 60 

tofu 
à l'aigre-doux 

p : l C rr1n 
c · 10 mon 

> Page 62 



lé urnes secs •• 
bavarois de pois cassés / 

et de saumon fume 
[ Pour 4 personnes ] 

Ingrédients 
,.. 1 OC g de pois cassés 
,.. 1 OC g de saumor furré 
,.. 15 cl de crème 
,.. 5 g de gélatire 
,.. 50 g de lardons fumés 
,.. 1/2 bouillon cube de poule 

facile 
cuisson : 35 min 

Préparation 

préparation : 20 min 
refroidissement : 8 h 

[ 1 CUISEZ LES POIS CASSÉS et les lardons avec le bouillor 
cube délayé dans 1 l itre d'eau pendart 35 min 
et égouttez. 

2 M ONTEZ LA CRÈME au batteur et réservez. 

3 T REMPEZ LES FEUILLES de gélatine dans de l'eau froide. 

4 PASSEZ LES POIS CASSÉS et les lardors au mixeur, 
rajcutez la gélatire et laissez refroidir. 

5 INCORPOREZ DÉLICATEMENT la crème à la purée de pcis 
cassés. 

6 TAPISSEZ 4 RAMEQUINS d'un cercle de saumon fumé 
et versez par-dessus l'appareil à bavarois. 

7 L AISSEZ PRENDRE au réfri~érateur 8 r et servez. 
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lé urnes secs •• 
carpaccio de maaret 

de canard aux rfar1cots beurre 
[ Pour 4 personnes ] 

Ingrédients 
,.. 1 mc:gret de canard 

,.. soc g de raricc ts beurre 

,.. 2 cuillères à soupe de vinaigre 

balsc:m ique 
,.. 1 échalc te 

,.. 1/2 botte de c iboulet te 

,.. 2 cuillères à soupe d'ruile d'olive 

,.. 2 cuillères à soupe d'r uile 

de noisette 

Remarque 
Salez et poivrez les fines tranches 
de magret après a voir arrosé 
de vinaigrette. 

facile 
refroidissement : 1 h 

Préparation 

préparation : 20 min 
cuisson : 15 min 

1 ÉaUEUTEZ LES HARICOTS et cuisez 15 min 
dans une grande quartité d'eau et égouttez. 

2 M ETIEZ LE MAGRET au cor gé lateur 1 ". 

3 COUPEZ LA CIBOULETTE finement. Épluchez et hact-ez 
l'écha lote. 

4 M ÉLANGEZ LES HUILES, le viraigre , l'échalote, 
la cibculette et assaisonnez. 

5 DRESSEZ LES HARICOTS froids sur une assiette. Sortez 
le magret du ccngélateur et découpez-le en tranches 
fines et posez celles-ci sur les raricots. 

6 A RROSEZ COPIEUSEMENT de vinaigrette et servez. 
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lé urnes secs •• 
chili con carne 
[ Pour 4 personnes ] 

Ingrédients 
,.. 50C g de bœuf haché 
,.. 50C g de rariccts rouges en boîte 
,.. 2 cuillères à ca fé de Tabasco 
,.. 1 cuillè re à soupe de ccncentré 

de tomates 
,.. 1 grcsse boîte de torrates pelées, 

concassées 
,.. 2 oignons 
,.. 2 gousses d'a il hachées 
,.. 1 cuillère à café d'origan 
,.. 4 cuillères à soupe d'ruile d'olive 

facile cuisson : 50 min préparation : 20 min 

Préparation 

r 1 ÉPLUCHEZ ET HACHEZ les cigncns. 

2 DANS UNE GRANDE POÊLE, faites revenir la viande hachée 
et les cigncns dans l'huile d'olive pendant 10 min . 

3 A JOUTEZ LE CONCENTRÉ de tomates. les tomates 
co ncassées. le Tabascc , l'origan. l'ail et faites cuire 
30 min à petit feu. 

4 ÉGOUTIEZ LES HARICOTS rouges et rajoutez à la viande 
et prolongez la cuisson 10 mir. 

5 SERVEZ avec du riz. 
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lé urnes secs •• 
crème de lentilles vertes 

et petits lardons 
[ Pour 4 personnes ] 

Ingrédients 
,. 30C g de lertilles vertes 
,. lOC g de i:;oitrine demi-sel 
,. 1 OC g de i:;oitnne furrée 
,. 10 cl de crème liouide 
,. 30 g de beurre 
,. Cerfeuil 
,. 2 l de touillcn de volaille 

Garniture : 
,. 1 carotte 
,. 1 blanc de poireau 
,. 1/2 brancr e de céleri 
,. 2 gousses d'ail 
,. 1 touquet garn i 

facile cuisson : 30 min préparation : 20 min 

Préparation 

[ 1 FAITES CUIRE LES LENTILLES dans le bouillor de volaille 
pe ndant 30 min , avec la garriture et la poitrine 
dem i-sel. 

2 ENLEVEZ LA GARNITURE et la poitrine. puis mixez 
les lentilles et le liquide restant. 

3 PASSEZ AU CHINOIS, ajoutez la crèrre et mélangez 
bier le tout. Réservez au chaud. 

4 DÉTAILLEZ LA POITRINE FUMÉE er lardcns 
que vous blanchissez 2 min à l'eau bouillante. 
puis que vcus faites cclcrer au beurre. 

5 PARSEMEZ LA CRÈME de lentilles avec les lardcns 
et des pluct-es de cerfeuil. 
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lé urnes secs •• 
crème de cois chiches 

de 'Crevettes et de coriandre 
[ Pour 4 personnes ] 

Ingrédients 
,.. 30C g de pois chicres 
,.. 1 blanc de poireau 
,.. 1 brancre de céleri 
,.. 2 gousses d'ail 
,.. 2 l de touille n de vola ille 
,.. 1 bouquet de coriandre 
,.. 200 g de crevettes décortiquées 
,.. 2 cl de brardy 
,.. 1 trancre de pain de carrpagne 
,.. 10 cl d'huile d'olive 

facile 
trempage : 12 h 

Préparation 

préparation : 15 min 
cuisson : 1 h 

1 FAITES TREMPER les pois chiches pendant une nuit. 

2 ÉMINCEZ LE POIREAU et le cé leri. Pe lez et hachez 
les gousses d'ail. 

3 FAITES REVENIR le pc irea u. le céleri et l'ail à l'huile 
d'o live, puis a Joutez les pois chiches et le bouillon 
de vola ille. 

4 FAITES cu1RE pendant 1 I', puis ajoutez 10 cl d'ruile 
d'olive, les crevettes et la coriandre en pluches. 

5 SERVEZ SUR LE PAIN de campagre grillé en gros 
croûtons. 
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lé urnes secs 

falafels 

[ Pour 4 personnes ] 

Ingrédients 
~ 125 g de fèves sècres 

~ 70 g de pois chiches 

~ 125 g d'c1gnors 

~ 15gd'ail 

~ 1 g de paprika 

~ 8 g de sel 

~ 20 g de farine 

~ 1 bouquet de persil plat 

•• 

facile 
trempage : 12 h 

Préparation 

préparation : 30 min 
cuisson : '+-5 min 

1 FAITES TREMPER les fèves et les pois chier es 12 h. 
Égouttez-les. 

2 COUPEZ LES OIGNONS en gros cubes. 

3 M1xEz LES FÈVES, le persil, les cubes d'oignors, 
les pois chicres et l'ail i:;our obtenir une pâte lisse. 

4 AJOUTEZ À LA PÂTE, le sel. le paprika et la farine 
et mélangez. 

5 ALLUMEZ VOTRE FRITEUSE à 160°. 

6 CONFECTIONNEZ DES BOULES de pâte de la taille 
d'ur abricct et aplatissez-les dans la paume 
de votre rra in pour faire des disques de 1.5 cm 
d'épêisseur. 

7 FAITES CUIRE les beigrets pendant 4 à 5 min en faisant 
attentior qu'ils re brûlent pas. 

8 ÉGDUTIEZ LES FALAFELS sur ure feuil le de papier 
absorbant. 
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lé urnes secs •• 
filets de truite 

aux lentilles et pied de porc 
[ Pour 4 personnes ] 

Ingrédients 
,.. 4 filets de truite de 150 g 
,.. 1 OC g de Ier tilles vertes 
,.. 1 pied de porc cuit 

,.. 50 cl de touillcn de volai lle 
,.. 1 OO g de beurre 
,.. 50 cl de crème fleurette 

,.. 10 cl de vir t larc 
,.. 1 O cl de furret de ~oisson 

,.. 1 OO g de lardor s fumés 

Garniture : 
,.. 1 carotte 

,.. 1 cignon 

,.. 1/2 céleri-rave 

assez facile cuisson : 1 h 15 préparation: 30 min 

Préparation 

1 PELEZ L'OIGNON et érr incez-le. Épluchez la ca rotte 
et le céleri- rave et détaillez-les respectiverrent 

en ro ndelles et en dés. 

2 FAITES REVENIR au beurre la garn iture. ajoutez 

les lentilles et le bouillon de volai lle. pu is la issez 
cuire 30 m in à feu vif. 

3 DÉsossEz LE PIED de porc et coupez-le en petits cubes 
que vous fai tes sauter à la poêle avec les lardons. 

Ajoutez le tout aux lertilles et faites cuire 30 min . 

4 FAITES cutRE les filets de truite avec le fumet 
,.. 1 bouquet garr1 et le vin blanc pendant lC min. Retirez les filets 

et réservez- les. 

5 RÉDUISEZ LE uauioE de cuisscn de moitié et ajoutez 
la crème fleurette, puis faites cuire encore 5 mir. 

6 DRESSEZ LES LENTILLES au milieu de l'assiette. 
déposez le filet de truite par-dessus et nappez 
de sa uce. Décorez avec du ~ersil. 
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lé urnes secs •• 
foie gras 

aux haricots cocos 
[ Pour 4 personnes ] 

Ingrédients 
,. soc g de rariccts cocos 
,. 25C g de crème liquide 
,. 4 tranct-es de foie gras cru de 80 g 
,. 1 OC g de magret séct-é 
,. Fers1I 
,. Sel. poivre 

assez facile 
trempage : 12 h 

Préparation 

préparation : 20 min 
cuisson : 1 h 08 

[ 1 FAITES TREMPER les hëricots pendant une nuit. 
puis faites-les cuire 1 h dans un grand volume 
d'eau bouillante. 

2 P RÉLEVEZ LA MOITIÉ des haricots et mixez-les 
avec 250 g de crème. Assaisonrez. 

3 A SSAISONNEZ LES TRANCHES de fc ie gras. entourez-les 
d'ur film alimentaire et faites-les cuire à la vapeur 
pendant 8 mir. 

4 TAILLEZ LE MAGRET en fines tarières. 

5 M ETTEZ UNE CUILLÈRE de haricots cocos 
dans une assiette creuse. ajoutez le foie cuit 
et une loucl"e de crèrre de cocos. Décorez 
avec les lanières de rrzgret et du persil. 
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lé urnes secs 

frijoles 

[ Pour 4 personnes ] 

Ingrédients 
,.. 35C g de rariccts nc1rs 
,.. 2 oignons 

•• 

,.. 2 cuillères à soupe de coriandre 
racr ée 

,.. 4 cuillères à soupe d'ruile 
d'arachide 

,.. 1 OO g de cheddar râpé 

facile 
trempage : 12 h 

Préparation 

préparation : 20 min 
cuisson : 1 h 20 

1 FAITES TREMPER les hëricots 12 h dans de l'eau frcide. 

2 FAITES CUIRE les haricots dans de l'eau sa lée 1 h 
et égouttez. 

3 ÉPLUCHEZ ET HACHEZ les cigncns. Dans une grarde 
pcêle, faites cuire les oignons 2 min dans de l'huile. 

4 AJOUTEZ LES HARICOTS petit à petit dans la poêle 
er écrasart avec une fourchette. Poursuivez 
la cuisscn lC rrin et rajoutez le fronrage par-dessus. 
arrêtez le feu et couvrez 5 min. 

5 SORTEZ VOTRE GALETIE et saupoudrez de coriandre. 
et servez. 
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lé urnes secs •• 
haricots blancs 

a ra bretonne 
[ Pour 4 personnes ] 

Ingrédients 
,.. 40C g de rariccts blancs 
,.. 1 oignon 
,.. 1 O cl de vir tiare sec 
,.. 4 tomates 
,.. 2 gousses d'ail 
,.. 1 OO g de beurre 
,.. Sel, poivre 

Garniture : 
,.. 2 oignons 
,.. 2 carottes 
,.. 1 t:ouquet garri 

facile cuisson : 1 h 10 préparation : 20 min 

Préparation 

r 1 P ELEZ LES 2 OIGNONS et les 2 carottes de la garniture . 

2 DANS UN GRAND volume d'eau bouillarte, fai tes cuire 
les ha riccts bla ncs avec la garn iture penda nt 45 min. 

3 PELEZ LES TOMATES et cc upez-les en huit. Pe lez 
et hachez les gousses d'ai l. 

4 PELEZ ET HACHEZ l'cigncn, puis fa ites-le blondir 
au beurre. Versez le vin blanc, faites réduire 
de nroitié . puis ajoutez les tomates et l'ail. 
Salez. poivrez et laissez cuire 20 min. 

5 AJOUTEZ LES HARICOTS égouttés et liez le tout avec 1 OO g 
de beurre. 
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lé urnes secs •• 
haricots d'Espaane 

~ u thon 
[ Pour 4 personnes ] 

Ingrédients 
,.. 35C g de rariccts d'Espagne 
,.. 4 steaks de tror 
,.. 1 toîte de tomates pelées, 

concassées 
,.. 1 oignon 
,.. 1 cuillère à café de paprika 
,.. 1 ~ i rcée de safrar 
,.. 1 gousse d'ë il 
,.. 1 l de bouillcn de volaille 
,.. 4 cuillères à soupe d'ruile d'olive 
,.. 1 trancre de jambon de Bayonne 

Remarque 
Le thon frais est meilleur cuit rosé. 

facile 
trempage : 12 h 

Préparation 

préparation : 20 min 
cuisson : 1 h 10 

1 FAITES TREMPER les ha ricots dëns de l'eau froide 
pe ndant 12 t-. 

2 CUISEZ LES HARICOTS dans 1 litre de bcuillcn de volaille 
et 1 litre d'eau pendant 40 m in et égouttez. 

3 ÉPLUCHEZ L'AIL et l'oignor, et hact-ez-les. 

4 FAITES CUIRE, dans 2 cuillè res à soupe d'huile d'clive. 
l'oignon et l'ail 2 rrin, ajoutez les tomates et prclongez 
la cuisscn 2C rrin. 

5 DANS LA SAUCE TOMATE, rajcutez les épices. le jambor 
coui:;é er lanières et les haricots. Faites cuire 1 C nrin 
et assaisonnez. 

6 ENLEVEZ LA PEAU et les parties brunes du thon et poêlez 
dans le restart d'huile d'olive 1 mir sur craque face. 

7 SERVEZ en posant les steaks de thcn sur un lit 
de hariccts. 
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lé urnes secs •• 
haricots mangetout 

a la carbonara 
[ Pour 4 personnes ] 

Ingrédients 
,.. 60C g de rariccts rrangetout 
,.. 15C g de lardors fumés 
,.. 4 trancres de jambon sec 
,.. 2 jaunes d"œufs 
,.. 20 cl de crème liquide 
,.. 80 g de pa rmesar râpé 
,.. Sel, poivre 

facile cuisson : 5 min préparation : 10 min 

Préparation 

l EFFILEZ LES HARICOTS, puis fa ites-les cuire 
dans un grard volume d'eau bouillarte salée 
pendant 2 mir. Passez-les sous l'eau frcide, 
égouttez-les et réservez- les. 

2 FAITES REVENIR les lardors à la pcêle. puis égouttez- les. 

3 P ORTEZ LA CRÈME à ébullition, rajoutez les l'ëricots 
margetcut et les lardcns, et faites cl'ëuffer 2 mir. 

4 A JOUTEZ À LA CRÈME, le parmesan et les jaures d"œufs. 
puis mélangez vivement tous les ingrédients. 
Sa lez et poivrez. 

5 SERVEZ avec les tranches de janrbcn poêlées à sec . 
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lé urnes secs •• 
haricots rouaes 

~ la bourguignonne 
[ Pour 4 personnes ] 

Ingrédients 
,.. 20C g de rariccts rouges 
,.. 20C g de lardors 
,.. 1 oignon 
,.. 50 cl de vir rouge 
,.. 1 touillcn cube de tœuf 
,.. 1 cuillère à café de paprika 
,.. 1 cuillère à sou~e d'huile 

d'arachide 

facile 
trempage : 12 h 

Préparation 

1 FAITES TREMPER les hëricots 12 h. 

préparation : 20 min 
cuisson : 55 min 

2 FAITES CUIRE les haricots dars le vin ro uge avec 1 litre 
d'ea u et le bouillor cube 40 mir et égo uttez. 

3 ÉPLUCHEZ et hachez l'o ignon. 

4 FAITES SAUTER les lardons dans ure grande poêle 
avec les oigrors perdant lC nrin. 

5 RAJOUTEZ LES HARICOTS et poursuivez la cuisson 5 nrin. 
Saupoudrez de paprika et servez. 
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lé urnes secs •• 
haricots secs . 
[ Pour 4 personnes ] 

Ingrédients 
,. 600 g de rariccts secs 

!cocos ou hanccts rouges! 
,. 50 cl de vir rouge 
,. 1 verre d'eau 
,. 20C g de lard de pc1tnne 
,. 1 c1gnon 
,. 30 g de beurre 
,. 2 cuillères de fa nne 
,. Bouquet garri, ~ersil 
,. Sel. poivre 

au vin rouge 
facile 
trempage : 12 h 

Préparation 

préparation : 20 min 
cuisson : 1 h 20 

1 FAITES TREMPER les hëricots secs une nuit. 
puis faites-les cuire 1 h dans un grand volume 
d'ea u salée avec le bouquet garni. Égouttez, retirez 
le bouquet et réservez. 

2 DÉTAILLEZ LE LARD de pcitrine en la rdons. Pelez 
et ém incez l'oignon. 

3 DANS UNE CASSEROLE, faites revenir au beurre 
les lardors et l'oigncn. farinez et méla ngez bier. 

4 M OUILLEZ AVEC LE VIN et l'eau. salez et faites cuire 
10 min tout en renruant. Ajoutez les raricots 
et laissez mijoter 10 min dans la sauce. 

S DÉCOREZ avec du persil haché et servez. 
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lé urnes secs •• 
hou mous 
[ Pour 4 personnes ] 

Ingrédients 
,.. 1 boîte de pois cr iches 

,.. 3 gousses d'ail hachées 

,.. 4 cuillères à soupe d'ruile d'olive 

,.. 2 citrors 

,.. 2 cuillères à soupe de pâ le 

de sésame l ta rina] 

,.. Sel. poivre du moulin 

facile préparation : 5 min 

Préparation 

r 1 ÉGOUTIEZ ET RINCEZ les pois chiches. 

2 PRESSEZ les citrons. 

[ 3 PELEZ ET HACHEZ les gousses d'ail. 

4 M IXEZ ENSEMBLE tous les ingrédients. assaisonnez. 

5 SERVEZ L
0

HOUMOUS avec du pain grillé ou du pain 
libana is. 
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lé urnes secs •• 
luzerne aermée 

à 1'a~ocat et au pamplemousse 
[ Pour 4 personnes ] 

Ingrédients 
,.. 1 OC g de luzerne germée 
,.. 1 p2 m plerrousse 
,.. 1 échalc te 
,.. 1 jaune d'œuf 
,.. 2 avocats 
,.. 1 cuillère à café de rroutarde 

à l'ancienne 
,.. 15 cl d'huile 
,.. 5 branches de cil:oulette 

facile préparation : 20 min 

Préparation 

r 1 P ELEZ LE PAMPLEMOUSSE à vif et dé tac rez les segrrents. 

2 M ONTEZ LA MAYONNAISE en mélangea nt ensem ble 
le jaune d'œuf et la moutarde et er incorporart 
!'ruile peti t à petit. 

3 COUPEZ LES AVOCATS er deux et re ti rez le noyau. 
Enlevez délicatement la chair des avocats 
avec une cuillère et réservez. 

4 ÉPLUCHEZ ET HACHEZ l'échalote. Coupez firerrert 
la cibculette. 

5 MÉLANGEZ LA MAYONNAISE, l'écralote. la chair d'avocat. 
la luzerne et les segments de ~amplemousse 
et renrplissez les peaux d'avocat. 
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lé urnes secs •• 
marmite de flageolets . 

et de saucisson 
[ Pour 4 personnes ] 

Ingrédients 
,.. 35C g de flageolets 
,.. 1 saucisson à cuire 
,.. 1 oignon 
,.. 1 Cô rot le 
,.. 10 cl de vir clarc sec 
,.. 15 cl de couillon de vola ille 
,.. 1 branche de thyrr 
,.. 2 feui lles de laurier 

facile 
trempage : 12 h 

Préparation 

préparation : 20 min 
cuisson : 45 min 

r 1 FAITES TREMPER les flageolets 12 h dans de l'eau frc ide. 

2 ÉPLUCHEZ LA CAROTTE et l'oignon' coupez-les 
en ra ndelles. 

3 P IOUEZ LE SAUCISSON à cuire. 

4 ÉGOUTTEZ LES FLAGEOLETS et mettez- les à cuire 
dans une marmite avec le vin blanc, le thym, 
le laurier, le bouillor de volaille. les rondelles 
de carctte et d'oigror, le saucisson à cuire 
et 1 litre d'eau pendart 45 mir. 

5 DRESSEZ LES FLAGEOLETS sur une assiette et posez 
par-dessus des tranches de saucisson. 





lé urnes secs •• 
petits pois 

a I a française 
[ Pour 4 personnes ] 

Ingrédients 
,. 5DC g de petits pois écossés 

,. 12 petits oignons blancs 
,. 1 cœur de laitue 
,. 1 bouquet garri 
,. 125 g de l:eurre 
,. Sel, sucre 

facile cuisson : 25 min préparation : 10 min 

Préparation 

r 1 EFFEUILLEZ LA LAITUE et découpez-la er lan ières. 

2 RÉUNISSEZ, daris une casserole, tous les ingrédients 
avec 10 cl d·eau. 

3 CouvREz o'uN PAPIER cuisson et cuisez 25 min 
en rem uant de temps en temps. 





lé urnes secs •• 
poêlée de légumes 

aux haricots 
. 

noirs 
[ Pour 4 personnes ] 

Ingrédients 
,.. 50 g de haricots ro1rs chinois 

se: lés 
,.. 2 brancres de céleri 
,.. 3 ciboules 
,.. 1 OO g de pousses de soja 
,.. 1 OO g de min i-maïs 
,.. 1 OO g de mangetcut 
,.. 1 OO g ~eusses de bambcu 
,.. 2 cuillères à soupe d'ruile 

d'arachide 
,.. 1 cuillère à sou~e de sauce 

d'huîtres 
,.. 1 cuillère à sou~e de sauce soja 
,.. 10 cl de touillcn de poule 

facile cuisson : 7 min préparation : 20 min 

Préparation 

1 D ESSALEZ LES HARICOTS roirs dans de l'eau perdant 
10 min. 

2 COUPEZ LA CIBOULE, le céleri, les pousses de bambou 
et les mini-maïs en tronçors biseautés. 

3 DANS UNE GRANDE POÊLE, poêlez les légumes 2 min 
à feu vif dans de l'ruile. 

4 AJOUTEZ LA SAUCE d'huîtres. la sauce soja et le bouillon 
de poule. laissez cuire 5 nr in de plus. 

5 SERVEZ. 
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lé urnes secs •• 
porc sauté , , 

aux cacahuetes et a la coriandre 
[ Pour 4 personnes ] 

Ingrédients 
,.. SOC g de rouelle de porc 
,.. 50 g de cacahuètes 
,.. 2 cuillères à soupe de coriandre 

fraîche. hëchée 
,.. 2 cuillères à soupe d'r uile 

d'arach ide 
,.. 4 cuillères à soupe de sauce scja 
,.. 2 cuillères à soupe de sucre 
,.. 1 cuillère à café de gingerrbre 

fra is. haché 

facile 
marinade : 15 min 

Préparation 

préparation : 20 min 
cuisson: 10 min 

r 1 M ÉLANGEZ LE SUCRE, la sauce soja et le girgembre . 

2 COUPEZ LE PORC en lanières fines. 

[ 3 PASSEZ LES CACAHUÈTES au ro bot. 

4 M ÉLANGEZ LES LANIÈRES de porc avec la préparation 
au soja et laissez mariner 15 min. 

5 POÊLEZ VIVEMENT tcus les ingrédierts dans une grarde 
pcêle pendant 10 min et servez. 
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lé urnes secs •• 
ragoût de fèves fraÎches 
[ Pour 4 personnes ] 

Ingrédients 
,.. 2 kg de fèves fraîches 
,.. 10 cl de crème fraîche épaisse 
,.. 2 oignons nouveaux 
,.. 50 g de persil ~ lët 

,.. Sel, poivre 

facile cuisson : 10 min préparation : 30 min 

Préparation 

r 1 ÉCOSSEZ LES FÈVES et re tirez lê secorde peau . 

2 BLANCHISSEZ-LES 1 min dans un grand volume d'eau 
bcuillante sa lée , puis passez-les sous l'eau froide 
et égouttez-les. 

3 HACHEZ LES OIGNONS rouveaux. 

4 FAITES RÉDUIRE lê crème d'un tiers, ajoutez-y les fèves 
et les cigncns, puis laissez mijoter 5 mir. 

5 A SSAISONNEZ, parsemez de persil et servez 
avec des côtes d'agneau grillées. 

44 





lé urnes secs •• 
salade de cocos / 

et de maquereaux fumes 
[ Pour 4 personnes ] 

Ingrédients 
,. 25C g de maquereaux fumés 
,. 25C g de l'anccts cocos secs 

,. 20C g de l'ariccts verts 
,. 5 cignons nouveaux 
,. 2 trancl-es de céleri 
,. 1 citror 

,. 5 cuillères à soupe d' l-uile d'olive 

,. 1 cuillère à soui:e de v1ra1gre 
,. 2 cuillères à soupe de vin bla ne 
,. Sel, poivre 

facile 
trempage : 12 h 

Préparation 

préparation : 30 min 
cuisson : 1 h 10 

1 FAITES TREMPER les hëricots cocos pendart ure nuit. 
puis faites-les cuire pendant 1 I' dans ur grand 
volume d'eau bouillante. Égouttez-les et réservez. 

[2 FAITES CUIRE les haricots verts 10 min dans un gra nd 
volume d'eau bouillante salée, puis égouttez-les 
et réservez. 

3 COUPEZ LES MAQUEREAUX en trcnçons et mélangez-les 
avec le jus d'un demi-citron. 2 cuillères à soupe 
d'huile d'olive. Poivrez le tcut. 

4 ÉMULSIONNEZ LE JUS de l'autre nroitié de citron 
avec le vinaigre. le vin blanc. le reste d'huile. le sel 
et le pcivre. 

5 DÉTAILLEZ LES BRANCHES de céleri er i:etits tronçors. 
Émircez les oignons. 

6 MÉLANGEZ LES HARICOTS cocos . les haricots verts, 
le céleri. les oignons émincés et la vinaigrette. 
puis fa ites tiédir. 

7 SERVEZ LA SALADE avec les maquereaux fumés. 





lé urnes secs •• 
salade de girolle,s 

et de fèves aux moules 
[ Pour 4 personnes ] 

Ingrédients 
,.. 50C g de moules de Bouchot 
,.. 40C g de fèves 
,.. 20C g de girolles 
,.. 200 g de së la de rr élangée 
,.. ,o cl de vir clërc 
,.. 50 g de beurre 

Vinaigrette : 
,.. 3 cuillères à soupe de vina igre 

de vin 
,.. 4 cuillères à soupe d'ruile 

d'arachide 
,.. 2 cuillères à soupe d'ruile 

de roisette 
,.. Sel. poivre 

facile cuisson : 10 min préparation : 30 min 

Préparation 

r 1 ÉCOSSEZ LES FÈVES et re tirez lê secorde pea u. 

2 Cu1sEz LES FÈVES 30 secondes dans un grand volume 
d'eau salée. passez-les ensuite sous l'eau froide, 
égouttez-les et réservez. 

3 FAITES OUVRIR les moules en les la issant pendant 
5 min dans le vin blanc chaud. puis décoqu illez-les 
et réservez. 

4 FAITES SAUTER les girolles au beurre et réservez. 

5 PRÉPAREZ LA VINAIGRETIE, puis assc:isorrez 
séparément tous les élémerts. 

6 DRESSEZ HARMONIEUSEMENT sur les assiettes 
et servez tiède. 





lé urnes secs •• 
salade de haricots munao/ 

geffries 
[ Pour 4 personnes ] 

Ingrédients 
,.. l OC g de rariccts rrurgo germés 
,.. 1 endive 
,.. 1 OC g de tomates cerise 
,.. 1 cuillère à café de sel de céleri 
,.. 1 avocël 
,.. 1 oignon de printemps 
,.. 2 mir i-sucrires 
,.. 1 cuillère à sou~e d'huile de colza 

~ress ion à froid 
,.. 1 cuillère à café d'huile de noix 

facile préparation : 20 min 

Préparation 

r 1 ÉPLUCHEZ, ÔTEZ le noya u, et COU~ez l'avocat en dés. 

2 CouPEZ L'ENDIVE et la salade en tronçons. Coupez 
les tomates cerise en deux. Coupez l'c ignon 
de printemps en tranches fines. 

3 MÉLANGEZ tcus les ingrédients dans un sa ladier 
et servez. 
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lé urnes secs •• 
salade de lentilles 

au I a rd 
[ Pour 4 personnes ] 

Ingrédients 
,.. 40C g de Ier tilles vertes 
,.. 25C g de lard maigre de poitrire 
,.. 1 O cl d'huile de noix 
,.. 2 cuillère5 de vinaigre de vin 
,.. 1 oignon 
,.. Ciboulette hachée 
,.. Bouquet ga rr i 
,.. Sel, poivre 

facile cuisson: 30 min préparation : 10 min 

Préparation 

1 Cu1sEz LES LENTILLES dans un grand volume d'eau salée 
pendant 30 min avec l'o ignon et le bouquet garn i, 
réservez. 

[ 2 COUPEZ LE LARD er dés et faites-le revenir à la poêle 
jusqu'à ce qu 'ils soient dorés. 

3 DANS UN SALADIER, nrélangez l'huile et le vinaigre, 
ajoutez la ciboulette et poivrez. Ajoutez les la rdons 
avec leur graisse, versez les lentilles tièdes, 
mélangez. Servez sans attendre. 
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lé urnes secs •• 
saumon aux lentilles 

et au vin de Chanturgue 
[ Pour 4 personnes ] 

Ingrédients 
,.. 4 filets de saurron de 1 SC g 
,.. 20C g de lertilles vertes 
,.. 1 oignon 
,.. 1 Cô rot le 
,.. 200 g de beurre 
,.. 1 OO g de poitrine fumée coupée 

en dés ou de lardors 
,.. 50 cl de couillon de vola ille 
,.. 1 bouquet garn i 
,.. 30 cl de vir de Chanturgue 
,.. 3 échalctes 
,.. 5 cl de crème fraîche 
,.. Huile d'olive 

assez facile cuisson : 40 min préparation: 30 min 

Préparation 

[ 1 PELEZ ET HACHEZ l'c igncn. Pelez et coupez la carotte 
er dés. 

2 FAITES SUER L'OIGNON dans 20 g de beurre, ajoutez 
les carottes et la po itrine fumée [ou les lardons]. 
et laissez suer 5 min. 

3 AJOUTEZ LES LENTILLES et le bouquet garni, mouillez 
avec le bouillon de vola ille et faites cuire 25 min 
à feu deux. Liez avec 30 g de beurre. 

4 PouR LA SAUCE, hachez firenrert les échalotes, 
,.. Sel. poivre mettez-les dans ure casserole avec le vir rcuge, 

perlez à ébullition et laites réduire aux trcis quarts. 

S AJOUTEZ LA CRÈME, c~auffez et ircoq;orez 150 g 
de beurre en fouettant. Assaisonrez et réservez. 

6 SALEZ LES FILETS de saunror, poêlez-les à l'~uile d'olive 
2 min de chaque côté . puis dressez les lentilles 
sur les assiettes, déposez les fi lets de saunror 
dessus et nappez de sauce autour. 
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lé urnes secs •• 
soja sauté 

a la citronnelle et au bœuf 
[ Pour 4 personnes ] 

Ingrédients 
.. SOC g de l:œuf à tordue 

.. 2 branct-es de c1tronf"elle 

.. 20C g de i:;ousses de SOJê 

.. 2 cuillères à soupe de sauce 

d'huître 

.. 2 cuillères à soupe de coriandre 

fraîcre. hëchée 

.. 1 oignon 

.. Zeste râpé d"un 1/2 citrcn vert 

.. 1 trancr e de jambon cru 

.. 1 a cl de fond de veau l ié 

.. 2 cuillères à soupe d"ruile 

d'arachide 

facile cuisson : 6 min préparation : 20 min 

Préparation 

1 COUPEZ LA VIANDE de bœuf et la tranche de jambon cru 
er lan ières fines. 

2 ÉPLUCHEZ ET COUPEZ l'oignor en rondelles. En levez 
les parties sèches de la citronnelle et cou~ez-la 
en ro ndelles fi nes. 

3 DANS UNE GRANDE POËLE à feu vif. faites sauter 
les lanières de boeuf et les rondelles d 'c igncn 
pendant 1 mir. raJcutez le soja. poursuivez la cuisson 
1 min. Rajcutez le jambor en lanières. faites cuire 
ercore 1 min, rajoutez les autres ingrédierts 
et continuez encore 3 min . 

4 SERVEZ • 
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lé urnes secs •• 
soufflé de lentilles , 

rousses a I a van il I e 
[ Pour 4 personnes ] 

Ingrédients 
,.. 1 OC g de Ier tilles rousses 
,.. 50 cl de lait 
,.. 1 gousse de vanil le 
,.. 1 OO g de sucre 
,.. 3 jaunes d"œufs 
,.. 3 tlancs d"œufs 

facile cuisson : 55 min préparation : 20 min 

Préparation 

[ 1 FAITES CUIRE les lertilles ëvec le sucre , la gousse 
de vën ille fendue er deux et le lait pendart 35 mir. 
égouttez. 

[ 2 ENLEVEZ LA GoussE de vari lle. passez les lentilles 
au mixeur et la issez refroidir. 

3 AJOUTEZ LES JAUNES d"œufs à la purée de lentilles, 
mélangez bier. 

4 BEURREZ 4 RAMEQUINS et allurrez votre four à 1 BC-210° 
!thermcstat 6-71. 

5 MONTEZ LES BLANCS en neige et inccrporez à la purée 
de lentilles. 

6 REMPLISSEZ LES RAMEQUINS et erfcurrez 20 mm. 

7 SAUPOUDREZ DE SUCRE glace et servez. 
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lé urnes secs •• 
soupe de petits pois 
[ Pour 4 personnes ] 

Ingrédients 
,. 1 SC g de pois cassés 
,. 10C g de crème fraiche 
,. 15 cl de l:ouillcn de volaille 

,. 1 OC g de petits pc1s Irais écossés 
,. 50 g de beurre 
,. 1 feuille de menthe 

facile cuisson : 35 min préparation : 20 min 

Préparation 

[1 

[2 

3 

FAITES CUIRE les pc is cassés dans 15 cl de Couillon 
de vola ille et 1 litre d"eau pendant 30 mir. Ëgoultez 
en gardant le j us de cuisson. 

PASSEZ LES POIS cassés au mixeur et ajoutez le jus 
de cuisso n jusqu"à obtention d"une soupe épa isse. 

M ETTEZ LA SOUPE à bouillir avec la crème fraîche 
et les petits pois frais. fa ites cuire 5 min. 

4 COUPEZ LA FEUILLE de menthe en lanières fines 
et lû:sez irfuser 5 mir dans la soupe. 

5 RÉPARTISSEZ dans 4 cols avec une noix de beurre 
par-dessus. 
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lé urnes secs •• 
tofu 

a l'aigre-doux 
[ Pour 4 personnes ] 

Ingrédients 
,.. 50C g de tofu 

,.. 2 cui llères à soupe de sauce scja 
,.. 1 cuillère à soui::e d'huile 

de gra ines de sésarre rôties 
,.. 1 ciboule 

,.. 1 gousse d'ail hachée 

,.. 1/2 de cr oux chinois 

,.. 1 poivror jaune 

,.. 1 cuillère à soui::e de girgembre 

Ira is. rê i::é 

,.. 1 cuillère à soupe de sucre 

,.. 1 cuillère à soui::e de v1ra1gre 

facile cuisson : 10 min préparation : 10 min 

Préparation 

l COUPEZ LE TOFU er dés et faites mariner dans la sauce 
soja. 

2 COUPEZ LE POIVRON er deux et épépinez-le. Ccupez 
er trarches fines le et-ou et le pcivron. et en tarières 
la cibcule. 

3 FAITES CUIRE le poivror dans l'huile de sésame 
pendant 5 mir. rajcutez l'ail, le girgembre , le chou 
et la ciboule, poursuivez la cuisson encore 2 nrin. 

4 A JOUTEZ LE SUCRE, le viraigre . la marinade du tofu 
et fa ites cuire 3 m in. 

5 V ERSEZ LA PRÉPARATION sur le tofu et servez. 
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