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La Lentille

Lens culinaris = Famille des fabacées
# LANTIY »

Origine :
L'une des premiéres légumineuses a étre domestiquées — il y a 9 000 ou 10 000 ans, probablement en méme temps que le
blé -, Ia lentille vient du croissant fertile du Proche-QOrient.

Description

La lentille est une plante annuelle dont les tiges peuvent atteindre 30 om de haut et se divise en nombreux rameaux qui
portent des feuilles allongées. Les fruits renferment deux graines : les lentilles proprement dites.

La lentille est une légumineuse qui ne contient guasiment pas de graisses

Saisonnalité :
En primeur toute ['année.

Apport nutritionnel (pour 100g) :
Glucides 17,5 g - Lipides 0,5 g - Protides 8,2 g - Eau 69 g - Calories 107 Keal - Fibres 5 g - Calcium 27,2 mg
Vitamines : A & (pg) - B1 0,13 (ug) - B2 0,07 (ug) - PP ou B2 0,6 (pg) - C 1,75 (pg)

Les bienfaits :

Les lantilles sont parmi les plus digestes des légumineuses, Elles faurnissent aux fermmes enceintes de lindispensable acide
foligue et leur contenu en fibres alimentaires est exceptionnel.

Des atudes ont associé une consommation réguliéra des lentilles et legumineuses en général a divers bienfaits tels quun
meilleur contréle du diabete, une diminution du risque de maladies cardiovasculaires et une diminution du risque de
cancer colorectal.

Utilisation ;
Litilisation culinaire en soupe, potage, paté, ragodt, farine,

Tarte a la lentille verte
du Puy

Boulettes de viande
a la lentille

Soupe de lentilles

Préparation : 30mmn - Cu : 20mmn

Ingrédients pour 4 personnes : .
g = = Préparation - Th = Cuiss

Préparation ;: 20mn « Cuisson ; 35mn
Ingrédients pour & personnes -

200 g de lentilles « 1 carotte « 1 bougquet Ingrédients pour 4 personnes -

garni + 5el « Poivre

1 - Laver les lentill

1 - Eplucher la caratte et la couper en
ramdelles fines,

3-Dans lacas le mettre les lentilles, la
carotte, le bouguet gami et 1.5 litre

uire 20 mn.
5 - Passer au moulin a lEgumes ou mixer.

350 g de boeuf hackhi » 70 g de lent
de nz rond «1
cuilléras
+ 2 cuill
aignans = 400 g de tomates pelées et
5+ 58] « Powre « Hulle dialive

1 - Faites cuire le riz et les lentilles 15 mim

ce mélange.
t emincez finement |

Faites-bes fondre dans une po
doux avec Fhuile d'olive,
: utez les boulettes et fartes-les rissoler
en les retournant souvent.
7 - Quand
tomnates o E
rmim sur feu doux,
& - Salez et poivrez s nécessaire.

200 g de lentilles vertes du Puy - 4 ceufs
¢ - 150g
soupe de rhum - 1 pdte

2 - Les égoutter et les passer au mixeur,
afin d'obtenir une fine purée, a laguelle

3 -Garmnir un plat a tarte, de pate brisée, y
werser la préparation at faire cuire a four
chaud, 45 mn, jusgua ce que la pate
[ArEnne une letor de

4 - Pendant ce temps, monter les blancs
dioeufs en neige, ferme, avec 2 ou 3

(o]0

- R o el
chlordecone Flarns 40000

SANS ez

Alr

& D Apence Répionale de Sanke
Martinigue

FREDON

MARTIMIQUE

MARTINIGUE




