COMMENT LE CHOISIR ?

v/ Sec: les grains doivent étre de couleur beige et

uniforme, avec une texture trés ferme et lisse. Plus ils
sont foncés et ridés, plus ils sont vieux, et donc difficiles a cuire,
moins digestes et plus fades.

En conserve : les grains doivent étre bien immergés

dans leur eau de cuisson, sans ajout de sucre ou de
conservateurs.

Frais : plus rares, ils sont vendus dans leurs gousses, qui

doivent étre vertes et fermes. Les grains sont également
verts.

TRAVAILLER LE POIS CHICHE

COMMENT LE CONSERVER ?

Ingrédient traditionnel de la cuisine méditerranéenne (houmous, falafel, couscous, chorba, socca,
panisse...), le pois chiche se préte a une multitude de préparations chaudes ou froides, dans les
salades comme en garniture (entier, en purée, en frites). Alternative aux protéines animales, il sert
de base a un burger végétarien. Dans les veloutés ou les gnocchis, il remplace la pomme de terre
grace a sa texture crémeuse. Grillé au four (aprés cuisson a I'eau) et assaisonné, il se déguste a
I'apéritif. De saveur douce, sans gluten, il peut remplacer la farine de blé dans les desserts.

@? LA PREPARATION

Le pois chiche doit étre consommé cuit. Frais, il se travaille comme
le petit pois. Sec, il nécessite un ringage puis un trempage dans 2
volumes d’eau froide, pendant au minimum 12 h. Egouttez et rincez
avant de faire cuire. Salez uniquement en fin de cuisson.

Pour faciliter la digestion et obtenir un résultat plus onctueux, vous
pouvez retirer facilement la peau des pois chiches, cuits ou en
conserve, en les frottant entre vos mains dans un saladier rempli
d'eau. Vous n'aurez plus qu'a écumer les peaux remontées a la
surface.

‘ﬁ’ LES MODES DE CUISSON

AUTOCUISEUR ) 45min dans 4 volumes d’eau

A LEAU NON SALEE ® 2h dans 3 volumes d'eau,
départ eau froide,
a feux doux aprés ébullition



LES BIENFAITS SANTE

UNE LEGUMINEUSE NUTRITIVE

Rassasiant, le pois chiche est trés nutritif gréce a sa richesse en protéines, en
fibres, en vitamine B9 et en minéraux. Cependant, il ne contient pas tous les acides
aminés essentiels. Complétez-le avec des céréales, noix ou graines pour un plat

végétarien équilibré.
8’29/1 00g 147 kcal

/100g

Trés riche en Assez riche en
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AVEC DES EPICES,
HERBES, CONDIMENTS

Cumin, curry, garam masala, paprika,
piment, zaatar, sésame, coriandre,
persil, romarin, citron confit, olive, ail,

8,3g/100g 42% VNR
Source de Source de
VITAMINE B9

PROTEINES

ASTUCES ANTI-GASPILLAGE

AVEC QUOI ASSOCIER LE POIS CHICHE ?
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AVEC D'AUTRES
LEGUMES

Asperge, aubergine, betterave, carotte,
chou-fleur, courges, courgette, épinard,

lentille, patate douce, poivron, pois

- oignon cassé, tomate
= @
AVEC DES AVEC DES
PRODUITS LAITIERS VIANDES

Yaourt, feta, ricotta

Volailles, agneau, boudin noir, chorizo

et

AVEC DES PRODUITS
DE LA MER

Poissons blancs, poissons marinés,
poissons gras, calamar, poutargue,
morue
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AVEC DES FRUITS
ET DES PRODUITS SUCRES

Abricot, agrumes, amande, chocolat,
raisin frais et sec, lait de coco...

@ POUR GAGNER DU TEMPS

v Pois chiches déja cuits, en bocal ou en conserve

v Leau de cuisson des pois
chiches (ou le jus des conserves)
est un petit trésor! Appelée
aquafaba, elle est riche en albumine

et remplace le blanc d’'ceuf dans tous
ses usages, de la mayonnaise au

macaron. Elle se monte en neige et
permet de réaliser meringues, pancakes
ou mousses au chocolat vegan. Elle
peut se congeler. Comptez 3 cuilleres

a soupe pour 1 ceuf.

AVEC DES FECULENTS

Quinoa, céréales, riz, pates

+
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AVEC DES VINS

Les pois chiches ont une
mache, une douceur farineuse,
de la longueur et de la
persistance gustative. Lorsqu'ils
sont associés a des herbes
aromatiques et des épices
orientales et transformés

en purée, ils ameénent de la
douceur a |'assiette. Les vins
blancs de la vallée du Rhéne
fonctionneront bien grace

a leurs notes parfumées, b
arrondies par une teneur
en alcool et la vivacité de la
jeunesse.
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v Farine ou flocons de pois chiche, a intégrer directement dans vos préparations

Houmous et tartinable préts a I'emploi
Pour un apéritif original ou apporter du croquant a une salade : pois chiches grillés



https://shop.metro.fr/shop/search?cat1=alimentaire&cat2=epicerie-sal%C3%A9e&cat3=conserve-de-l%C3%A9gume&q=pois+chiche
https://www.google.com/url?q=https://shop.metro.fr/shop/search?q%3Dfarine%2Bpois%2Bchiche&sa=D&source=editors&ust=1680101544127436&usg=AOvVaw0IGbiWI9caSWML3XjmccPZ
https://www.google.com/url?q=https://shop.metro.fr/shop/pv/BTY-M1194f7da-ac1f-4ee0-a2a3-6f8b8456022a/0032/0021/Flocons-De-Pois-Chiche-350G-BIO-CELNAT?offerId%3D11755557&sa=D&source=editors&ust=1680101544126396&usg=AOvVaw2iw4K382kdXBadNKShQrC0
https://www.google.com/url?q=https://shop.metro.fr/shop/pv/BTY-M7b30644d-e592-46c2-a334-874184beb81a/0032/0021/Houmous-pois-chiche-90g-Bio?offerId%3D36053174&sa=D&source=editors&ust=1680101544127121&usg=AOvVaw2U0aofNxpwgCvdTOmwL8QH
https://www.google.com/url?q=https://shop.metro.fr/shop/pv/BTY-M9fd75a9f-ca57-43ac-bf57-8c9caf753e00/0032/0021/Tartinable-de-pois-chiches-olive-fenouil-100g-Les-bons-mets-bio?offerId%3D1206816&sa=D&source=editors&ust=1680101544128134&usg=AOvVaw3tmqENwGfoAAWW7lMbj5Bh
https://www.google.com/url?q=https://shop.metro.fr/shop/search?q%3Dpois%2Bchiche%2Bgrill%25C3%25A9&sa=D&source=editors&ust=1680101544128449&usg=AOvVaw1cmBJI_v0j-FTWEMepVJW2
https://shop.metro.fr/shop/search?q=pois+chiche
https://shop.metro.fr/shop/search?q=vins+blanc+vall%C3%A9e+rhone

LA SAISON

TOUTE LANNEE : JUIN - SEPT :

Pois chiche sec ou en conserve  c’est la période de récolte
du pois chiche frais en France

LES VARIETES CHEZ METRO

LORIGINE

26% 9%

38% O
Occitanie PACA

Nouvelle Aquitaine Val de Loire

Troisieme légume sec le plus consommé en
France apres les lentilles et les haricots, le pois
chiche est essentiellement cultivé dans le sud de
la France.

Un peu plus de 25 000 tonnes ont été
récoltées en 2021 au niveau national.
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https://shop.metro.fr/shop/search?q=pois+chiche

RECETTES INSPIRANTES

37 recettes_sept

lle-De-France
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Aimé par halima_patisse et d'autres personnes
recettes_sept { recette salée } Houmous

Rien de plus simple a préparer.

18 J'aime
le_61golfejuan Plat du Jour || Pavé d’Espadon a la plancha
avec velouté de pois chiches

#espadon#ipoischiches#golfejuan#le61

a’ cheffegracehouffouet

Institut Paul Bocuse
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cheffegracehouffouet Meringues Aquafaba (jus de pois

chiches), fruits rouges en folie @

¥ papilles

1413 Jaime
papilles Coucou a tous &3

Aujourd'hui ce sont des falafels, des boulettes de pois
chiches aux herbes que je vous propose et avec, attention,
une cuisson AU FOUR

lacerisesurlemaillot .
Bordeaux *
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611 J'aime

lacerisesurlemaillot Gratin de pois chiches et courgettes au
lait de coco et curcuma

Le petit gratin gourmand, facile et veggie pour un lundi sans
prise de téte c6té cuisine... Bonne semaine !

» La recette sur le blog, le lien dans ma bio

frenchtables
Villa Pinewood

Qv W

811 J'aime
frenchtables Pois-chiches au curry des bois, cumin des
prés, agastache, achillée millefeuille, berce spondyle &

Accord : Chassagne-Montrachet 1er cru - Les Caillerets
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717 J'aime

naturacademy_ VELOUTE DE POTIMARRON ET POIS
CHICHES ROTIS !!!

Apreés I'houmous, on continue les déclinaisons autour des
pois chiches avec une vraie recette de saison.

. lacerisesurlemaillot S“(xé 1
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333 J'aime

lacerisesurlemaillot Mousse au chocolat a I'aquafaba
Clest la version végétale de la mousse au chocolat... on
remplace simplement les blancs d'oeufs par de l'eau de
pois chiches et c'est franchement bluffant ! Allez vous
tentez ? La recette est sur le blog (lien dans ma bio)

Plus d’infos
et de produits
sur EMETRO.fr
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https://www.instagram.com/p/CA7cdfgq6MJ/?igshid=YWJhMjlhZTc=
https://www.instagram.com/p/CHV1Om-BkgD/?igshid=YWJhMjlhZTc=
https://www.instagram.com/p/Cd3Y__Wo5h1/?igshid=YWJhMjlhZTc=
https://www.metro.fr/
https://www.instagram.com/p/CAnf7tKpvlx/?igshid=YWJhMjlhZTc=
https://www.instagram.com/p/CgO8BKMsfy8/?igshid=YWJhMjlhZTc=
https://www.instagram.com/p/CVP3PMMMqj3/?igshid=YWJhMjlhZTc=
https://www.instagram.com/p/B7xskcoonh0/?igshid=YWJhMjlhZTc=
https://www.instagram.com/p/B4K9aFUIO60/?igshid=YWJhMjlhZTc=

