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» Les p01s secs, les lentilles et les haricots sont les cultures les plus

D 5 \ Le chef Ron Pickarski

: sélectionne ses

il |egummeuses au

T marché du gros,

y - Alfalfais & Boulder
(Colorado, Etdts-Unis)
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1mﬁprtantes produltes ap monde.

Pendant la Grande Depresszon les haticots furent appelees ‘la
viande des pauvres, sauvant énormément de vies grace a leur -
1mportante valeur nutritive et leur prix accessible:

Le Canada estle xportateur numéro un au monde, ses lentilles, )
ses feves et ses pois chiches arrivent sur 150 marchés mondiaux.

P;Cadil/g CUbdifl 5 PORTIONS

avec PES HARICOTS NOiRs

FAl CHOISI LE HACHIS AVEC DES HARICOTS NOIRS LE 21 MARS 2015, EN HONNEUR A NOTRE PRESIDENT LE JOUR OU IL A FAIT LE PREMIER VOYAGE
HISTORIQUE D'UN MANDATAIRE NORD-AMERICAIN A CUBA DEPUIS BIEN AVANT LA REVOLUTION CUBAINE. PARTAGER UN REPAS EST UNE FAGON
UNIVERSELLE D’ETABLIR DES RELATIONS ET LES LEGUMINEUYES SONT L’INGRE'DIENT LE PLUS UNIVERSEL (’EST UN GRAND JOUR POUR LES

30 MINUTES DE CUISSON Si LES
HARICOTS SONT DEUA UITS

RELATIONS ENTRE CuBA ET Les ETATS UNis, Pour LES NATIONS UNIES ET POUR CETTE RECETTE.

Z.%

I/LTASSEULS6) DE RAISING SECS

CHAUFFER CHUILE DANS UNE POELE A FEU MOYEN

FAIRE REVENIR UAIL, COIGNON ET LE POIVRON VERT

CUISINER DE 5 A 7 MINUTES POUR LES AMOLLIR.

AJOUTER LES HARICOTS CUITS ET CUIRE A FEU

MOYEN PENDANT 4 A 5 MINUTES.

AJOUTER LES OLIVES, LES RAISINS SECS, LES CAPRES,

LA SAUCE TOMATE ET LES CONDIMENTS DASSAISONNEMENT :

3/ TASSE

=

4 CUMIN, SUCRE ET SEL 1Cl’”U-EREE
1/4 MSSE(E%)D OUVES VERTES [DUVR,‘«R LA Poﬂf, PASSER A FEU DOUX ET CUIRE DHUILE
DENGAl e JUsQU’A CE LE MELANGE SE LIE, ENVIRON 10 MINUTES. DOUVE
COUPEES EN QUARTS LET /Z (5606) TASSES DE
HARICOTS NOIRS
. A 12 TASSE DE 1TASSE DE
7 CUILLEREES A CATE DE POIVRON @o SAUCE TOMATE DE CAPRES -3
CUMIN EN POUDRE VERT HACHE g& ;

20 MINUTES DE PREPARATION EF

1 CUILLEREE DE POUDRE A EPICES /
(ACHETER 0U FAIRE LA SIENNE ; VOIR PLUS ICI!)

: VOIGNONS HACHES
N 4
L comfrees ‘
A CAFE D AIL HACHE ds% s

1 CIILEREE )

(MELANGE SEC ARTISAVAU
1 COILLEREE DE CORIANDRE MOULUE
1 CUILLEREE DE CUMIN MOULY L
1 CUILLEREE DE GRAINES DE
ROCOUYER 0U POIVRON
1 COILLEREE DAIL ECRASE
1 CUILLEREE DE SEL .

1. MELER BIEN ToUS

LES INGREDIENTS

7. CONSERVER DANS UN
RECIPIENT HERMETIQUE
CELA RESTERA FRAIS
PENDANT Z A 3 MoIS

A SOUHAIT

*Picapiiio (Pee-KAH-DEE-YoH) EST UN MOT ESPAGNOL POUR DECRIRE UN PLAT DE UAMERIQUE CENTRALE ET DES CARATBES, A BASE DE VIANDE DE PORC HACHEE ET VIANDE DE VACHE, 0I6NON, AlL ET To-
MATES EST SONT UTILISE CoMME FARCE (Au MEXiQuE) 0u SAUCE (PouR LEs GRAINES A CuBa). A CuBA CEST UNE RECETTE CLASSIQUE DE HARICOTS NOIRS 0U VIANDE DE BETAIL HACHEE ET, EN GENERAL,
CELA SE MANGE AVEC DU RIZ BLANC OU EST UTILISE COMME FARCE POUR LES « TACOS » 0U LES « EMPANADAS » ((ORTF DE GRAND VOL-AU- VFNT) (’UT DELI(/EUX AVEC DES BANANES MGK[Y FRITES, ON

PEUT UTILISER CETTE SAUCE AVEC TOUTE SORTE DE HARICOTS. DAUTKH AVVU(AT”JNY INCLUENT LE TEMPEH AU (JRIHAVH PICADILLO CUBAIN OV TOfU.
\ 1 1
<FC0- CUBSINE INC: :(:—( UISINE, INC. COPYRIGHT @ 2015 BY RON PiCKARSKi
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RECETTES ?UBU[E\ AVECLA FE"M\SJC#?‘J DE LADITEUR -

©FAO/Benjamin Rasmussen
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) Le_\chef Muiioz Zurita
en train de faire ses courses au
2 _marché Medellin en Mexico

. /
' % | » ‘. | (MeXique) .
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Les haricots ont eu une inﬂuen;:e indubitable dans

les cultures précolombiennes, leur culture dépasse

sen ancienneté celle du mais.

_ A partir de Farrivée des Espagnols en Amérique,
1 les harjcots ont traversé l'océan et se sont propagés
en Europe, alors que les poisichiches ont trouvé
leur chemin vers le continent américain.

Le Mexique est le principal producteur et
exportateur de pois chiches en Amérique Latine.
Clest le premier pays au monde dont la cuisine
traditionnelle a été inscrite 8 'UNESCO comme
Patrimoine Immatériel de 'Humanité, !
principalement sur la base d'ingrédients valorisés
comme le sont le mais, le piment et le haricot.

l ©FAO/Adam Wiseman
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anicots noUts mixes PouR
PIIOITEINSRSS 0, @,S;U PERSONNES
DANS UNE COCOTTE-MINUTE SUR FEU VIF, VERSER DE LEAU, éy
LES HARICOTS, LOIGNON ET DE LAIL —_—

CUIRE UNE HEURE A PARTIR DU MOMENT 0U LA SOUPAPE DE

A

SECURITE COMMENCE A SONNER. 7 POUR CUIRE LES HAle()TS
RETIRER DU FEU ET LAISSER REFROIDIR LA COCOTTE QUAND LA 7 UTRES DEAU

PRESSION EST REDESCENDUE, RETIRER LE COUVERCLE, 400 GR DE HARICOTS NOIRS,
VERIFIER QUE LES HARICOTS SONT CUITS ET TENDRES, Qu’oNA FAIT TREMPER DE
REMETTRE LA COCOTTE SUR FEU MOYEN, RAJOUTER DU 17 A 24 HEURES DANS

SELET CUIRE 10 MINUTES SANS COUVERCLE ET
RETIRER DU FEU,

EGoUTTER ET RETIRER LOIGNON ET VAL
RESERVER LES HARICOTS ET LE BOUILLON SEPAREMENT,

4 TASSES DEAU PUIS EGOUTTES,
1/4 1/0IGNON BLANC MOYEN, ENTIER,
POUR CUIRE LES HARICOTS (60 GRAMMES)
36OUSSES D'AIL GRANDES,
EPLUCHEES ET COUPEES EN

: % MoITiEs (17 GRAMMES)
&

1 CUNLERE RASE DE SEL(70 Grammes)
e ——

DANS LE VERRE DU MIXEUR, VERSER LA MOITIE DU BOUILLON
OBTENU ET LES HARICOTS,

Mixer JusQu’A OBTENIR UNE SAUCE LISSE ET FINE QuI
PUISSE TRAVERSER UNE PASSOIRE FINE ET RESERVER.

POUR LES HARICOTS MiXES

7 CUILERES DHUILE VEGETALE

14 OIGNON BLANC MOYEN, FINEMENT HACHE
6 FeuILLES DEPAZOTE DU MEXIQUE, FINEMENT HACHEES
1 PIMENT XKATIK™ ROTI ENTIER

LES HARICOTS MIXES RESERVES ANTERIEUREMENT

CHAUFFER CHUILE DANS UNE CASSEROLE A FEU VIF JUSQU'A CE QUL COMMENCE A FUMER
FAIRE REVENIR L0IGNON

AJOUTER UEPAZOTE, LE PIMENT XKATIK, LES HARICOTS MIXES ET MELANGER

CuIRE A FEU DOUX PENDANT 20 MINUTES JUSQU'A EPAISSISSEMENT

VERIFIER LASSAISONNEMENT, RETIRER DU FEU ET RESERVER.

(ETTE PREPARATION EST LA BASE D’UN GRAND NOMBRE DE RECETTES COMME LES PANUCHOS OU LE PAPA NEGRO
ET SERT AUSSI COMME ACCOMPAGNEMENT DE VIANDES, POROSOS OU POUR LE REPAS DU JOUR,
CETTE PREPARATION PEUT EGALEMENT SOBTENIR A UAIDE DE HARICOTS NOIRS EN BOTTE AFIN DE FAIRE PLUS VITE,

* JAUNE ET ALLONGE, APPELE AUSSI PIMENT GUERO

v

\ y N
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—® Le hancot est de loin le type de }egummeuse le plus produit dans cette reglon

-

$u1v1 par les cornilles'et les lupms

. —»/Le Centre 1nternationa1 de I grlculture troplcale (CIAT) situé dans lat région
colombienne de Valle del Cauca, contient la plus grande quantité de /- '

- germoplasme conservée dans le monde.

—4» Dans des pays commele Brésil, la Bolivie, I’Equateur etle Vene’zuela la fabacee
‘est essentielle dans Ialimentation quotidienne de la population en raison -
d’ une product1v1te élevée, un cotit acce551b1e et une haute valeur fnutntlonnelle

Es CHA MPS

Qavec DES Pois DANGOLA”

fAROM

7 PREPARATION:

1. FAIRE TREMPER LES HARICOTS PENDANT 24 HEURES, EGOUTTER
7. CUIRE DANS DE LEAU BOUILLANTE PENDANT UNE HEURE ET 30

MINUTES AVEC DU SEL ET LE LAURIER,

3, RETIRER DU FEU ET LAISSER REFROIDIR A TEMPERATURE AMBI-

ANTE DANS LEAU DE CUISSON,
EGoUTTER LES HARICOTS ET RESERVER,

150 6
DE POIS D'ANGOLE

W
0F COURGE
Bl UBES

] &7

| DE LAURIER

.sélectionne ses produits au

4 OEUFS QUITS s

A

La chef Helena Rizzo

marché Pinheiros
(Sdo Paulo, Brésil).

i
8y /,/

20 ML D'HUILE D'OLIVE

ViERGE EXTRA {
ET HACHES
4. BLANCHIR QUELQUES SECONDES LES CUBES DE COURGE ET RESERVER.
5. DANS UNE POELE PRECHAUFFEE, VERSER LHUILE DOLIVE, E PERSIL
L0IGNON ET LE LARD HACHE, HACKE
6. FAIRE REVENIR POUR BIEN DORER LOIGNON. AJOUTER LA 110 6D 0i6\oNS y
FARINE DE MAIS ET LE BEURRE. ROUGE HA(H[S
7 ReMUER JusQu A OBTENIR UNE PATE QuI SEFFRITE,
AJOUTER LES HARICOTS ET LA COURGE.
8§ MELANGER ET ASSAISONNER. AU MOMENT DE SERVIR, 10 6 DF LARY COUP[/ :
AJOUTER LES (EUFS HACHES, LE PERSILET UN FILET EN meg (UBES y

* No scienTIFIQUE : CAJANUS CAJAN

DHUILE AROMATIQUE DE POIVRON PIQUANT. : S -
: -.uﬁ +(F|

il




\ I 5 La chef
A 3 .. Didem Senol
g sélectionne
AR » ‘ ses ingrédients
. dans le marché
d Eminou

& Istanbul.

G Les ois chlches suivis de prés par l¢s lentilles, sont les cultures les plus
portantes produites dans la région.

» Les'restes de lentilles ef de pois chlches domesthues qui furent retrouvés
dans les sites de Hacilar (Turquie) et de Jarmo dans le Kurdistan iraquien *
meénent a la conclusion que ces produits étaient consommes par 'homme
dans cette reglon ily a aumoins 8.000 ans. J

(

o La Turquie, qui constitte un pont entre 'Europe et I'Asie, est le quatriéme .
producteur mondial de lentilles et sixieme producteur de pois chiches.
) S X}

Hambutguers ;. 4
aux LENTiLLes ROUGES DE (RENADE JORE

1. DANS UNE CASSEROLE, RECOUVRIR LES LENTILLES DEAU.
LAISSER CUIRE COMPLETEMENT ET JUSQU A CE QUE PEU
DEAU RESTE AU FOND.

500 6 DE
DE LENTILLS ." e
ROUGES

7. QUAND LES LENTILLES SONT CUITES, AJOUTER LE BULGUR

ET LAISSER CUIRE QUELQUES MINUTES DE PLUS.
3. FAIRE REVENIR LOIGNON EMINCE DANS LHUILE DOLIVE ET %
AJOUTER LA PATE DE POIVRON ROUGE.

gizzrey 4. MELANGER AUX LENTILLES ROUGES ET BULGUR,

<> ¥ " ENFIN AJOUTER LE JUS DE CITRON, LA MELASSE DE +300 ML p'rAU
30 Rl LD @ DEBULGURT 150y Grenabe, i CuN, LE PAPKIKA, ET LES HERBES WACHEES. 00 ML ' WUILE D'OLIVE
i v g 281
' @ ) LASEMOULE) | 5. FoRMER DES HAMBURGERS ET SERVIR AVEC DE LA

¥

*I £ BULGUR, SONT DES GRAINS DE BLES CUITS ENTIERS PUIS SECHES AU SOLEIL, CONCASSES ET PASSES TRIES
SELON LA TAILLE. LA SEMOULE S'EFFECTUE AVEC DE LA FARINE DE BLE CONVERTIE EN TRES PETITS GRAINS ET
EST UTILISEE POUR FAIRE LE COUSCOUS.

*X | AMELLES DE POIVRONS ROUGE CUISINES A FEU DOUX AVEC DE L'HUILE D'OLIVE, DU PIMENT SEL SUCRE ET DE L'EAU.

127 B

©FAO/Samuel Aranda



\ Le chef
"\ Sanjeev Kapoor et
* des légumineuses
. dans la cuisine
de son restaurant
(Mumbai, Inde).

EN DESSOUS:

Des échantillons

de légtmineyses

au marché APMC
(Mumbai, Inde).

» ('Inde est le/premier producteuﬁ mondial avec J
0 millions de tonnes de légumineuses pour
N’année 2014. LU \ e

i s « S i
L'Inde est le deuxieme producteur mondial de

“pois secs avec la plus grande étendue de terres a
usage agricole consacrées a sa culture.

@ En Inde le taux global de végétarisme est trés’
élevé (entre 30 et 40 pour cent de la population)
les féves, les lentilles et les pois chiches sont

dispensables pour nourrir des centaines de
millions de personnes.

©FAO/Atul Loke
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Teen 01 KeDii HALE 4o 10

TEMPS DE PREPARATION  11-15 MINUTES
TEMPS DE CUISSON 16-20 MNUTES

Haricot vrp
EPLUCHES TREMPES
1/2 TASSE

PATE DE PIMENTS VERTS :
1/7 CUILERES A SOUPE

1 EGouTTER ET ECRASER LES TROIS LEGUMINEUSES DANS TRES PEU

DEAU POUR OBTENIR UNE PATE FINE, VERSER DANS UN RECIPIENT, :
MunGos EpLucHEs

2 CHAUFFER LHUILE DANS UNE KADAI (KARAHI, POELE CIRCULAIRE TREMPES

’ 1/7 TASSE
PROFONDE), BIEN BATTRE LE MELANGE,
5 AJOUTERLE SEL LA PATE DE PIMENT VERT ET LA POUDRE DE PIMENT Pois-cHicHes fm?“éf TREMPES
ROUGE AU MELANGE ET BIEN BATTRE, VERSER DES PETITES PORTIONS DU 7 CUILLERES A SOUPE
MELANGE DE LEGUMINEUSES DANS LHUILE CHAUDE ET FAIRE REVENIR. Huue

POUR FRIRE

i E50uTTeR €T TReMPER DANS DE LEAU PENDANT 10 MINUTES,
EGOUTTER LES BHALLE (LES BOULETTES DE LEGUMWEUfEf) ET

>

ELIMINER LEXCES DEAU. LES PLACER SUR UN PLATEAU. g b
P WN; ROUGE EN PODRE
/7 CUILLERE A THE
et 5 VERSER LE YAOURT FROID SUR LES BHALLE ET SERVIR
10N:
ASl L EN SAUPOUDRANT DU SEL NOIR, LA POUDRE DE
18;5 NcOJTu(ENRAEMﬁ;?LA) PIMENT ROUGE, LE CUMIN EN POUDRE DE CHUTNEY SEL
ET LA CORIANDRE EN POUDRE. —

6 Servi FrOID,

S CHUTNEY DE

CuMIN GRILE EN POUDRE
CUILERE A THE

) TAMARIN ET gl
YAOURT BATTU @ . VATTE
T ReFRiefRf: | Tamar® 177 tasse F‘* , .
‘ FUILES HACHEES DE N .

LJT TASSES o k1 ool oy PIENT ROUGE 5 POUDRE

i 1/2 CULLERE ) THE
U
) { g
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"La Chef Zubaida

.. Tarig achéte des-
‘- légumineuses au
marché Empress dans
le centre de Karachi

g (Pakistan).

e

4 Dans cette région, les legurmneuses ont été domestiquées 9500 avant Jésus-
hrist, cela confirme les théories sur des modeles agricoles antérieurs méme a
ceux du Moyen—Onenf Aujourd’hui, les pois chiches, Iés haricots, les lentilles
et les pois secs sont les cultures les plus importantes produites dans leSud et |
Sud-Est Asiatique.: Y ! ; /

i
Au Pakistan, un des pays les plus importants de la Zone en ce qul concerne
la consommation et la production des pois chiches, il s'avére que les i
1légumineuses séches constituent la soutce de protéine végétale la plus
1mp0rtante pour sa populat1on N

Myanmar est le troisieme pl{)ducteur mondial de légumineuses. Elles sont
la deuxiéme culture annuelle la plus importante, apres le riz.

4] PERSONNES

Lentilles Javnes
ouSoya

P

(URCUMA EN POUDRE
o EGOUTTEZ LES LENTILLES PREALABLEMENT TREMPEES ET | CUILLERE
LES FAIRE CUIRE DANS DE LEAU 020,% 3
= A
o Mixez-LEs UNE FoIS CUITES ® S0 a
b s S
=
o FGRENER LE S0JA ET AJOUTER AUX LENTILLES o® .:, ©
A &
o AJOUTERLE SEL, LES PIMENTS VERTS, LES PIMENTS ROUGES SECHES, AC X
@ <
' <
LE CURCUMA, LE BEURRE ET FAIRE CUIRE AVEC DE LEAU
: [ENTILLES JAUNES LAVEES
o FAIRE REVENIR LAIL DANS DE UHUILE ET DU BEURRE ET 1 TASSE

AJOUTER AU MELANGE DE LENTILLES ET DE SOJA
Q12 4 Sousses

AT,

o SERVIR CHAUD AVEC DU CHAPPATI

gD

ET HACHLES

N =
RN

P vl PEL[ES

p 1 4 L -

s 5 ] 1

A, ¥ vy & \
©FAO/Asif Hassan

BRURRE
7 CUILLERES :
6 PIVENTS
g PIMENTS VERTS
(FINEMENT HACHEE)
o5 S004 TREMPE
o0 o R
< A~ 58‘5*5 1 BOTTES
GEL SELON VOTRE 6007 /



\\.\ Chef She Zengtai

\ ' présente sa roulade

Ao de haricots
: (Pékin, Chine).

» Les feves seches les pois secs et les haricots sont les cultures
les plus importantes produites dans cette région. La Chine
produit 37 pour cent de la production mondiale de feves.

1l existe de nombreuses variétés de légumineuses seches
consommées localement dans certains pays et régions, :
comme le haricot ailé originaire de Papua Nouvelle Guinée )
et consommé dans le Sud de la Chine et au Népal. - )

Les légumineuses sont utilisées en Orient dans la préparation -
des desserts. Le gateau de riz aux huit trésors est un dessert
préparé avec les arachides et les haricots rouges secs. \

ROLEAUX de HARICOTS

1 FTENDRE LA FARINE DE RIZ GLUTINEUX AVEC UN ROULEAU A PATISSERIE
2 CoUVRIR LA PLANCHE DE TRAVAIL AVEC LA FARINE DE S0JA CUIT AVANT D'UTILISER UN ROULEAU.

CouPER DES PIECES RECTANGULAIRES D'A PEU PRES QUATRE MILLIMETRES D'EPAISSEUR.

500 6 DE FARINE
DE RiZ GLUTINEUX

3 FTENDRE LA PATE DE HARICOTS ROUGES DE FACON UNIFORME SUR CES PIECES.
4 ENROULER PEU A PEU LES PIECES JUSQU’A OBTENIR UN LONG CYLINDRE DE QUELQUES TROIS

CENTIMETRES DE DIAMETRE.

150 & PATE DE
HARICOTS ROVGES

5 CouPERLE CYLINDRE EN TRANCHES ET LES METTRE SUR UN PLAT.

1100 G DE FARINE

PARTICULARITE DE S0UA CUIT

(E ROULEAU SE CARACTERIYE PAR UNE TEXTURE DéLICATE DOUCE ET
UNE SAVEUR SUCREE. CETAIT UN PLAT « FAVORI »
PENDANT LA DYNASTIE QUNG,

©FAQ/Justin Jin
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P R Le chef Mohamed Fedal
; : ' sélectionne ses légumineuses
L Ty k4

) au marché Mellah

} (Marrakech, Maroc)+~

/

La feve est la culture la pfus importante produite dans
\ cette région. | SRR \ :

; Y % Algerle, I’Egypte, la Libye, le Maroc'et la Tunlsle sont les
pays ot les légumineuses jouent un role central dans leurs
cuisines. En plus d’une variété de plats, ot les pois chiches
sont ‘essentiels, tels que ’hummus et fallafels, les lentilles
sont tres présentes dans les salades, les soupes et les Pureés

Les legummeuses sont importantes pendant lemoisde -
Ramadan, lorsque les repas n'ont lieu que la nuit. ~ \
/ /

4 .
\

©FAO/Alan Keohane

1 FAIRE TREMPER LES POIS CHICHES DANS UN GRAND RECIPIENT
DANS UN GRAND VOLUME DEAU PENDANT 6 HEURES ET IL
GONFLERONT, LES EGOUTTER ET LES VERSER DANS UNE MARMITE,
AJOUTER DE LEAU ET LES METTRE SUR LE FEU

7 PorTER A EBULLITION PUIS BAISSER LE FEU, COUVRIR ET CUIRE A

( 3 PREND'RE LES POIS CHICHES EGOUTTES ET UNE PETITE FEU DOUX, EN AJOUTANT ENCORE DE LEAU 1 NECESSAIRE ET FAIRE
PARTIE DE LEAU DE CUISSON, METTRE LES POIS CHICHES DANS LE CUIRE PENDANT 1 HEURE ET DEMIE
MIXEUR, AJOUTER LA PATE DE SESAME, LAIL LE CUMIN ET LE Jus
DE CITRON. S
B ~

4 MEANGER EN AJOUTANT (HUILE DoLive Jusau'h OBTENTION ~ M w

' . ';' :
DUN MELANGE FIN, DOUX ET VELOUTE ET AJOUTER LE SEL - \ | ‘V
5 SAUPOUDRER, A SOUMAIT, LE CUMIN, LE PAPRIKA ——

ET LE POIVRE, LHUILE DE SESAME ET [HUILE poLive w
SONT EGALEMENT A AJOUTER A SOUHAIT,

~1

»
I 1 CUILERE

ON PEUT EGALEMENT UTILISER DES POIS CHICHES
CUITS EN CONSERVE POUR EVITER DE FAIRE

4 P TREMPER ET DE CUIRE, IL FAUDRA PAR CONTRE LES /
M RINCER AVANT DE LES MELANGER AU RESTE DES
INGREDIENTS.
1cviLire



Sty La chef Veronica Jackson
s ' - sélectionne des légumineuses

W au marché local de Karatu
w1tk (Karatu, Tanzanig].

/

Les légumineuses sont arrivées dans cette région relativement tard,
probablement avec les tribus bantouds il y a environ 2 000 ans.

Aujourd’hui, les légumineuses sont un élément essentlel dans les

d1fférentes cuisines de cette reglon ) 1l

Dans la cuisine tribale de la sous-reglon, les Iégumineuses sont souvent
combinéesavec des ingrédients particuliers. Par exemple, dans la cuisine
Maasai on utilise le lait ou le sang de bovin. D’autres tribus par contre, on
ajoute les termites ou les vers mopane sautés a un melange de hancots de
Lima et de farme sadza. v

Le Nigeria est le principal prodlféteur de comnille,

NHARGWE v NAZ] ., . R T

n HARICOTS AU LAIT DE (0C0) ?RtRE \ 1 FaIRE ReVENIR LOIGNON DANS LA POFLE
: TREMPES DANS L EAU <« b PENDANT 5 MINUTES ;
QUE LQU{ 10 HEURES 7 AJOUTERLES TOMATES ET FAIRE FRIRE JUSQU'A

LY
‘—@—7/ 03:; CE QUlLS SOIENT TENDRES

3 AJOUTER LES HARICOTS, COUVRIR AVEC DE l-’EAU ET
HARl(OTS ROUGES SECS FAIRE CUIRE JusQu’A CE QU'ILS SOIENT TENDRES
7 0i6NONS

HACH(ES

4 MJoUTER LAIL LES GRAINES DE CARDAMOME, LE CURRY
EN POUDRE, LA CANNELLE ET LE SEL EN MELANGEANT LE
TOUT PENDANT UNE MINUTE,

QELQUES GRAiNES ‘
BL DF CROAMONE %z

5 AJOUTERLE LAIT DE COCO ET LE SUCRE ENSUITE,
MELANGER, COUVRIR ET FAIRE CUIRE JUSQU'A CE QUE

[ TASSED
LAIT D (0(0 : TOUT 01T TENDRE LE LAIT DE COCO DOIT RESTER AU
1] /4 MEME NIVEAU QUE LES GRAINES QUAND TOUT EST
v 3 PRET A SERVIR.
(LR MAHARAGWE YA NAZ! (HARICOTS AU LAIT DE COCO) 6 DECORER AVEC LE PERSIL HACHE,

DE eRe SE SERT AVEC DU CHAPATI (PAIN INDIEN SANS LEVURE GRILLE) ET DU RIZ

{

~

'
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Ny " Le chef
Abraham Garcia

achéte des
A AL légumineuses

& Madrid.

~» Les pois secs, suivis par les hagicots, sont les principaux
types de légumineuses produits en Europe.
. ’ / N

—&»/Nous pouvons tréuver les lentilles, les‘p‘ois'chiches, les

pois et les haricots de la Norvége a Chypre, du Portugal a

la Rusgie, et méme dans des zones extrémement
périphériques tels que les iles Canaries et les territoires
frangais d’outre-mer. ; ; o

)

- Pendant les XVIe et XVIIe siécleé, les pois chiches
européens ont été introduits en Amérique et certains types
leuropéens de haricots ou les feves ont voyagé en Asie.

/
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LENTiLLES VERTS sk~

I

¢ -
PREPARATION:
UNE Fois REFROIDIES, RECOUVRIR LES MOULES DE
NSRBI

LA VINAIGRETTE COMPOSEE DE TOUS INGREDIENTS

Jus p'un
CITRON VERT

VEGETALES HACHES FINEMENT EN QUANTITE

EGALES, ET ASSAISONNES GENEREUSEMENT

D'HUILE D'OLIVE, DU JUS DE CITRON, DU VINAIGRE

/rl A D UR r
pe JereZ, be 1A MouTARDE DE DiJon, pu , V(H/’ TES A LA VAPEUR ET
SEPAREES D'UNE DE SES DEUX COQUILLES)

Hutte p'oLive TABASCO ET DU GROS SEL,
VIERGE EXTRA

/' QUEQUES 60UTTES PEcHE sEcHEE
500 G Qu _HARICOTS QUELQUES  UNE CUILLEREE DZ!(;VEARIE;E Gros
DE LENTILLES BLANCS CUITS GouTTes  DE MDUJTARN ? S L
VERTEf DETABAICO DE VIJON E

B i T .

' -
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Des grains salutaires
Commie les légumineuses sont riches en
fibres alimentaires, elles peuvent aider
a prévenir |'obésité, réduire la pression

artérielle ef réduire le risque de maladie |

\ cardiaque.

H‘ | |

. Légumineuses =
Gaspillage zéro
.Chaque partie des légumineuses peut
étre utilisée. Les gousses peuvent étre
utilisée pour I'alimentation humaing, les
pousses peuvent éfre utilisées comme
-fourrage pour le bétail ou laisser les

" légumineuses-plantées pour nourrir le sol.

=L

N
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Améliorer I'accroissement
_des autres cultures
 Les plantes cultivées & cété des
légumineuses poussent plus vite. En"

. outre, les légumineuses ont des racines

profondes, donc, elles ne sont pas en
concurrence avec d'autres cultures
pour |'éau.

Le livre est'en vente auprés du Brand Center de la FAO, ou bien en contactant: publications-sales @fao.org
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Une longue durée de
conservation

Lorsqu'elles sont stockées dans des
récipients étanches, les légumineuses
peuvent durer des mois, voire des années. )

)
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Une bonne nouvelle pour
les aqriculieurs pauvres

Cultiver les légumineuses signifie ayoir une
variété d'avantage pour les agriculteurs
* pauvres,en temps de catastrophes -
naturelles'ou de mduvaises récoltes.

o

Plus de rendement.avec
moins d’engrais

Les légumineuses peuvent fixer leur propre
azote dans le sol, cela signifie quelles
nourriss?nt les sols au lieu de les épuiser.

i M.fao.org / pulses-2016
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Enrichir les sols
Les légumineuses peuvent accumuler
rapidement |'azote dans le sol. Elles
libérent également de 1'hydrogéne
gazeux dans le sol, autre impact positif
sur la biologie des sols.

{
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Réduire I'empreinte
en eau

Les légumineuses ont besoin de 20 fois
moins d’eau nécessaire pour
la production de viande.

2222
- ¥EE
Cultures ‘propres’: elles

n’émettent qu degaza
~ effets de serres

Contrairement aux produits animaux,

il a été démontré que les légumineuses

n’émettent pratiquement aucun gaz @ ,

effet de serre (les lentilles émettent
) 0,9 pour cent).
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