











PARMENTIER

A lentilles wented

600y de lentilles wentes

6 gousses a,ail

150y de viande hichée
200g de coulis de tamate
7 bocal de tomates conites
7 cds d huile d olive

50g de chapelure

30ck de chéme, puiche
Pensil, henbes ae provence,

Seb & poirne

Poun 4 pendonnes

————

Prioana

20 min
Cuisson
40 min
200°C
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Pripanat

Préchaufferle four 8 200°C.Dans
une casserole, couvrir d'eau les lentilles
vertes et les faire cuire environ 15 minutes.

2 Egoutter les lentilles et les mélanger
avec les tomates confites. Saler et
poivrer, puis ajouter la creme fraiche. Mixer la
préparation jusqu'a obtenir une purée.

8 Faire revenir la viande dans une poéle
avec un peu de matiere grasse, ajouter
I'ail haché et le persil ciselé.

Disposer dans un plat a gratin, une

couche de purée, une couche de viande
puis une couche de purée. Couvrir de
chapelure.

Cuire au four a 200°C pendant environ 40
minutes.

La lentille a la particularité de se développer au ras du sol. La récolte
est donc délicate. Grace au savoir-faire des producteurs, ce que l'on

remarque dans I'assiette ce ne sont pas les cailloux, mais la diversité de
couleurs que les lentilles peuvent prendre !




Cumin,
Seb & poine
gH Pourn 4 perdonnes
= Préanation
QE 20 min
D Cuisson

E 1h30
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Faites tremper les pois chiches dans de
I'eau quelques heures. Egouttez-les.

2 Eplucher la gousse d'‘ail, I'oignon et la
carotte. Couper en rondelles la carotte et
en fines lamelles les citrons confits.

3 Dans une grande casserole, mettez les
pois chiches et la garniture, recouvrer
largement d'eau, saler et porter a ébullition.
Laisser cuire Th30.

Retirer et égoutter (en gardant un peu

d'eau de cuisson) les pois chiches une
fois la cuisson terminée. Verser les pois
chiches dans une autre casserole et ajouter
la garniture (citrons confits, olives, cumin).

Verser une ou deux louches de jus
de cuisson et laisser les ingrédients
s'imprégner les uns des autres. Servir.

Le pois chiche, c'est la plante économe en eau par excellence ! Il a la
particularité de produire une substance a la surface de ses feuilles qui
le protege du soleil. Ici, en Occitanie, il est fortement plébiscité par les
agriculteurs.
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TSUBUAN

Pite de hanicots agukis suchée

Supidionts  Préoana

150g @ ABuki; (hanicots nouges) Lavez les azukis. Versez 1 volume de
150g de Suche haricots rouges pour 4 volgmfes qgau
dans une casserole. Portez a ébullition,

comptez 10 a 20 minutes et jettez I'eau.

2 Ajoutez 3 fois leur volume en eau, portez
a ébullition, puis baissez et laissez
mijoter a feu doux pendant plus d'une heure,
jusqgu'a ce que les azukis soient bien tendres
et s'écrasent facilement sous le doigt.

Tout droit venu d'Asie, le haricot Azuki est un petit haricot rouge qui se fait
Ajoutez de I'eau froide a chaque fois que une place parmi les grands. Et il a tout pour plaire, grace a son cycle court
le niveau baisse, de facon a ce que les qui s'adapte tres bien aux conditions estivales de notre région Occitanie.

haricots soient toujours couverts (jusqu'a

6 fois leur volume en eau au total). Lorsque

les azukis sont cuits, jetez un peu d'eau de

8H e e cuisson.
Ajoutez doucement le sucre en
NE Préparation mélangeant avec une cuillere en bois sur
=1 20 min feu doux, jusqu'a obtenir la consistance d'une
purée (mixez éventuellement). Si le tsubuan
WC?M est trop mou, laissez-le cuire davantage,
B3 4omin pour qu'il épaississe. Eteignez le feu et

laisser refroidir en versant la préparation
dans une assiette. Le tsubuan durcit un peu
en refroidissant.
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BROWNIE AU CHOCOLAT

‘I La veille, mettre les haricots azukis &
tremper toute la nuit.

2 Cuire les haricots pendant 40 min dans
de I'eau non salée.Faire fondre le beurre
et le chocolat au bain-marie ou au micro-
ondes.

: ; Ecraser les haricots azukis dans un
saladier a la fourchette. Ajouter le sucre,

le cacao et le sel. Tout droit venu d'Asie, le haricot Azuki est un petit haricot rouge qui se fait

. ) une place parmi les grands. Et il a tout pour plaire, grace a son cycle court

4 Ajouter les oeufs et le me'?”ge beurre- qui s'adapte trés bien aux conditions estivales de notre région Occitanie.
chocolat. Incorporer les noix (en garder

pour la décoration !).

Pan 4 5 Verser le tout dans un plat graissé.
Bl 7 pens Disposer les noix restantes sur le dessus
et enfourner 25-30 min au four a 180°C.
o % f;m i 6 Tester la cuisson : planter un couteau
dans le brownie, la lame du couteau
. doit étre un peu humide ou avec un peu de
Cuissen .
E 40min + 30min pate pour une texture fondante.
180°C
DESSERT - FICHE RECETTE 2 h
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CANNELES MAELVINA

Aw harnieats hauges “

S

40%6% houges
10y de farine

25y de suche

100mi, de lait

40g, de miel

80¢l, de jus de pomme

TN acling (cnéme fouettée)

70c, créme praiche

100g, de suche glace

S0y de Fhemfin

30cl, de jus de cuidsen (hanicots)

Pourn 6 &8
e

Priaana

30 min
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50 minutes
190°C
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_I Faire cuire les haricots rouges dans le

jus de pomme et le miel pendant environ

15 minutes. Conserver 30cl d'eau de cuisson.

: ) Broyer grossierement les haricots
rouges cuits. Mélanger le sucre, les

oeufs, la farine.

: ; Faire chauffer le lait et le beurre jusqu'ala
fonte du beurre. Puis ajouter au mélange

d'haricots rouges. Battre la préparation.

fl Disposer la préparation dans des
moules a cannelés.

5 Cuire 50 minutes a 190°C. Veiller a ne
pas trop cuire les cannelés pour éviter

qu'ils ne soient trop secs.

6 Préparer la creme fouettée (Maelvina).
Mélanger 30cl de jus de cuisson avec la

creme fraiche, le sucre glace et la Kremfix.

Foisonner le mélange. Incorporer quelques

haricots broyés.

/ Disposer la mousse Maelivina avec une

poche a douille sur chaque cannelé.
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Le haricot rouge, c'est un fonceur ! Comme le haricot lingot, il réalise son
cycle cultural en une centaine de jours. Cette courte période explique le
fait qu'il reste « court sur patte ». Sa récolte demande donc du matériel
spécifique afin de préserver l'intégrité et la couleur de ses grains.
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