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      Les légumineuses, rapport des experts et prise de notes
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Version maître (corrigé)
	GROUPE N°1 (Pour tout : Potage / Potée / Salade / Purée / Accompagnement)
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	Nom : Lentilles roses (rouges)


	
	
	Classement : Lentilles


	
	
	3 utilisations en cuisine : Potages / Purées / Salades / Ne nécessitent pas de trempage avant la cuisson
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	Nom : Haricots blancs


	
	
	Classement : Haricots


	
	
	3 utilisations en cuisine : Potages (des Grisons et Faubonne) / légumes (cassoulet) / Salades
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	Nom : Haricots borlotti


	
	
	Classement : Haricots


	
	
	3 utilisations en cuisine : Potages (Minestrone) / Potées / Salades


	Déterminez la différence entre un légume et une légumineuse : 


	On appelle légumineuses les graines séchées de haricots, pois et lentilles arrivés à maturité.


	A ce moment, la gousse (cosse) se partage en deux, s'ouvre et libère les graines.

	On appelle légume la partie comestible d'une plante potagère.


	(Produits à base de légumineuses : Grains entiers / Cassés / En farine)



	Expliquez 4 indices de qualité des légumineuses :


	Surface lisse / Même forme et même taille / Couleur régulière / Odeur typique selon la sorte /


	Propre et sans parasite



	GROUPE N°2
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	Nom : Pois jaunes


	
	
	Classement : Pois


	
	
	3 utilisations en cuisine : Potages (Victoria) / Purées / Accompagnement / Potées
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	Nom : Lentilles vertes


	
	
	Classement : Lentilles


	
	
	3 utilisations en cuisine  Potages / Purées / Accompagnement / Potées / Salades
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	Nom : Haricots de Soissons


	
	
	Classement : Haricots


	
	
	3 utilisations en cuisine : Potages / Légumes / Potées / Salades


	Analysez 4 principales valeurs nutritives et un rôle particulier des légumineuses dans l’alimentation :


	Les légumineuses ont la plus haute teneur en protéines de tous les aliments végétaux. Ce sont 


	d’importantes pourvoyeuses d’hydrates de carbone. En dehors des fibres alimentaires, elles


	renferment des quantités importantes de substances minérales et de vitamines.


	La valeur nutritive du soja est particulièrement élevée.


	L’alimentation intégrale a permis de redécouvrir l’importance des légumineuses pour l’être


	humain, en particulier pour les personnes qui choisissent une alimentation sans viande.



	GROUPE N°3
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	Nom : Haricots noirs


	
	
	Classement : Haricots


	
	
	3 utilisations en cuisine : Potages / Purées / Potées / Salades / Mets sud-américains (feijoada)
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	Nom : Lentilles brunes


	
	
	Classement : Lentilles


	
	
	3 utilisations en cuisine : Potages (Conti) / Purées / Accompagnement / Potées / Salades 
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	Nom : Pois chiches


	
	
	Classement : Pois


	
	
	3 utilisations en cuisine : Salades / Potées (pays méditerranéens) / Au Moyen-Orient, la purée de pois chiches sert à préparer la spécialité appelée « houmous ». En Afrique du Nord, ils font partie du couscous


	Citez 2 méthodes de cuisson possibles pour les légumineuses :


	Bouillir (potage Victoria) / Braiser (sauté d’agneau avec des flageolets) / Etuver


	

	

	Distinguez 3 conseils de préparation et de cuisson pour les légumineuses :


	Tremper les légumineuses avant la cuisson (si besoin) pour qu’elles reprennent leur consistance 



	Initiale / Jeter l'eau de trempage, car elle contient des substances indigestes qui provoquent 

	des ballonnements / Ne pas saler les légumineuses pour les cuire, saler qu’à la fin de la


	cuisson, sinon la première peau devient dure


	GROUPE N°4
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	Nom : Flageolets


	
	
	Classement : Haricots


	
	
	3 utilisations en cuisine : Potages / En légumes avec de la viande d’agneau / Potées / Salades
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	Nom : Pois verts


	
	
	Classement : Pois


	
	
	3 utilisations en cuisine : Potages (Saint-Germain) / Purées / Accompagnement / Potées



	

	
	

	Nom : Haricots rouges


	
	
	Classement : Haricots


	
	
	3 utilisations en cuisine : Mets d’Amérique centrale et latine (chili con carne) / Salades / Potages (Condé)


	Connaître et expliquez la différence entre le tofu et le yasoja :


	Tofu : A base de lait de soja, mis à coaguler avec du nigari (chlorure de magnésium). La


	suite du procédé est le même que pour la fabrication du fromage. Selon la force du


	pressurage, on obtient un tofu mou ou ferme.


	Yasoya : Mélange de farine complète, protéines de soja, eau, protéines lactiques


	et de sel marin. Le mélange est versé dans un boyau artificiel, poché et pasteurisé.

	Expliquez 4 points à respecter pour un stockage correct des légumineuses :


	Local sec, frais et bien aérer, à l’abri des parasites / Les légumineuses peuvent se garder



	jusqu’à deux ans
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