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Blogs culinaires, chefs, recettes bio,
tous vantent les bienfaits des lentilles
et des féves. Petit guide gourmand

et vitaminé a adopter.
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Clest ce que propose un collectif dauteurs dans leur ouvrage « Savez-vous go(i-

Et si les haricots, pois, lentilles et faves nous surprenaient de l'apéritif au dessert?

ter... les légumes secs? ». A I'heure ol les études de santé publique prénent plus
de fruits et [égumes et moins de protéines animales dans notre alimentation, les Iégu-
mineuses ont tout pour plaire. Associées, 3 chaque repas, a une céréale et a dautres
produits végétaux, elles sont un gage d'’équilibre, méme sans viande ou sans poisson.
Variées, colorées, nourrissantes, riches en fibres et en protéines, elles ont un faible indice
glycémique. Excellentes sources de vitamines, de minéraux, de magnésium, de fer, de

calcium et d'antioxydants, il est
judicieux de les choisir comme
ingrédients de base dans notre
alimentation. D’'autant qu’elles
sont faciles a stocker, a cuisiner, et
qu'elles ont un excellent rapport
qualité-prix. Reste a savoir com-
ment leur donner un c6té sexy.
Ce livre fournit les clés pour
les rendre gofiteuses et digestes.
Il propose des plats étonnants qui
tordent le cou a leur mauvaise
image a travers 70 recettes gour-
mandes. Régis Marcon, chef tri-
plement étoilé, apporte la touche
gastronomique. Vous appren-
drez a faire des trempettes pour
I'apéro, une béchamel, un curry
de lentilles mais aussi un fondant
« haricolat » 3 base de haricots
rouges ou un gateau pastiche
composé de pois cassés. m

GATEAU PASTICHE
INGREDIENTS POUR 4 A 6 PERSONNES

Purée sucrée : 150 g de pois cassés cuits bien fondants
> 100 g de sucre roux ? 1 pincée de vanille

¥ 1 cuil. 3 soupe de rhum.

¥ 50 g de beurre demi-sel » 30 g de Maizena

> 1/4 de cuil. 3 café de poudre de badiane > 2 ceufs.

Réaliser la purée sucrée: dans les pois cassés cuits et
égouttés, ajouter le sucre. Remettre & cuire jusqua
ébullition. Ajouter la vanille et le rhum. Mixer finement.
La purée obtenue peut se garder 15 jours au réfrigérateur.
Puis préchauffer le four & 170 °C. Chemiser un moule
avec du papier sulfurisé. Faire fondre le beurre au
bain-marie. Verser la pate de pois cassés dans un saladier,
ajouter la Maizena, le beurre fondu et la poudre de
badiane. Séparer les jaunes des blancs. Ajouter les jaunes
aumélange. Monter les blancs en neige et les incorporer.
Verser dans un moule et faire cuire 30 min.

«Savez-vous
gotiter.. les lequmes
secs ?», de Bruno
Couderc, Gilles
Daveau, Daniéle
Mischlich et Caroline
Rio, Presses de
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