
Les pois chiches,
leguniineusesstars
Rois deslegumessecs,il faut toujoursen avoir dans
sesplacardscarils permettentderealiserdesplats varies

aux notesexotiquesetepicees. ParMarineCouturier.

Elie s'etend du mois de juillet au mois

d’octobre, mais il est tres rare de trouver
despois chichesfrais sur les etals.IMBk
Apres la recolte, ils sont misa secheJ
ou places enconserve, et c'estsousB 4
I'une de cesdeux formes qu'onlesBj^
trouve principalement en magasinTj

Le desiestla variete indienne par excellence, avecune graine

de petit calibre et une couleurfoncee.Le kabuli, qui pousse

dans le bassinmediterraneen, aun calibre moyen agroset une

couleurblanc creme.Le gulabi estplus petitque le kalubi

et, unefois decortiquee, sagraine ressemblea un pois jaune.
L'eaudecuissondespois chiches,ou celle

contenue dans le bocal ou laconserve, est
appeleeaquafaba.Tresriche en albumine,

tout comme les blancs d’oeufs,elle peut
[etre monteeen neige comme cesderniers

i

pour realiser desrecettesvegan:chantilly,
mousseau chocolat, meringue...

Trois cuillerees a soupe d'aquafaba

f equivalent a un blanc d'oeuf.p
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<Un& CLLltlM //MJUXUAZ

Si I’lnde representeaelle seule les deux tiersde la production

mondiale, lespois chichespoussentaussi sous nos latitudes.

Ils aiment les sols secs etcaillouteux et sontcultives en Occitanie,

en Nouvelle-Aquitaine, en Provence-Alpes-Cote d’Azur,
en Bourgogne-Franche-Comte et dans le Centre-Vai de Loire.

Riches en proteines vegetales, ils

sontun tresbon substituteala viande.

Leur pouvoir rassasiantest renforce par

fig ,a Presencede fibresetils apportentde

nombreux nutriments, notamment

du manganese,duter, du

phosphoreetdesvitamines

du groupe B.

PRENDRE LE TEMPS
I S'ils ne sont pasbienprepares,les pois

chichessecs peuvent causerdes inconforts
intestinaux. Pourqu’ils absorbentun maximum

| de liquide, il faut lesfaire trempertoute
falanuitdans3a4volumesd'eaufroide,puis

lesfaire cuire aumoins 1 heure. A I'issue

¦ decette etape,la peauseretire facilement.

peed.

Tout depend du tempsdontvous

disDOsezpour realiser votre recette.

tandisque secs,iltaudabord

lestairerehydraterplusieurs

heures.engeneral toute

une nuit.

LESASSOCIER
EN CUISINE

avecdel’oignonblanc,

du cumin etde la coriandre frafche,

ou avecde la feta, du thon et du quinoa.

mijotes avec des

rondelles de chorizo, destomates pelees

et de Tail; en curry avecdestomates
concassees,du lait de coco, de I’oignon
et desepices (curry, cumin, gingembre).

RETROUVEZ-LES SOUS

DIFFERENTES FORMES

EN HOUMOUS

Sublime pardu thym et du sesamedore, ce houmous

esta degustersur des blinis ou avecdes crudites.

L’AtelierBlini, houmousala libanaise,3,43€(175g).

ENFARINE

Elle peut servir a faire des crepes,

des cakes, mais aussicertaines

speciality du Sudcomme

la soccanigoise ou la panisse

de Marseille. Mon foumil, farine

depois chiche,3,69 € (500g).

EN ALTERNATIVE

A LA VIANDE

Rapide et facile apreparer,

on le consomme avec

un wok de legumes,

dansdesfajitas ou en

salade. Bjorg, emince

veggiebleetpois

chiche, 3,57 € (220g).

MARiacer
FALAFELS DE POIS CHICHES

EN FALAFELS

Prepares avecdes pois chichesfrangais,

de la menthe et du cumin, ils sont

excellents avec une sauceau yaourt.

Hari&Co, falafels depois chiches,3,79€(170g).
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