Les céréales
Boulghour

Couscous blanc
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Pas de cuisson- Laisser gonfler dans I’eau bouillante

Couscous complet

Couscous
d’épautre

Quinoa

Cuire a feu doux dans 2 fois leur volume d'eau pendant
70 a 15 minutes jusqu'a ce que le petit germe blanc se
détache de la graine- Couvrir et laisser gonfler hors du

feu-

Polenta

jusqu'a ce qu'elle épaississe: Oter du feu aprés 2 a 3
minutes

Petit épautre

diminuer le temps de cuisson- Le plonger dans 3 fois
son volume d'eau salée- Porter doucement a ébullition

et laisser cuire a feu doux pendant 45 minutes-



