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Légumes Détails vapeur douce Immersion Poéle/wol

Artichaut entiers 30-60mn 20-40mn
coeur 10-15mn 10-15mn 10mn
Asperges 12-18mn 12-18mn 10 mn
i
. Aubergine entiere 15-30mn - 15-20mn
en tranches 5-6mn
Bettes Ccotes 15mn g8-15mn 10-15mn
feuilles 5-8mn 2-5mn 5-10mn
{ Betterave rouge J0-60mn J0-60mn
| Brocolis entier 8-15mn 5-10mn
) en bougquets 5-6mn 4-5mn 10mn
a Carottes en rondelles 10-15mn 15-20mn 15-20mn
‘ Céleri branche 18mn 10-15mm1
]
“ Céleri rave en batonnets 30-35mn 30mn 20mn
:f Champignons 5-10mn Smn
Choux blanec/vert en laniéeres 5-7Tmn
‘ en quartier 10-15mn
- Choux de Bruxelle 5-15mn 5mn
3 [ ]
Q Chou fleur 15-20mn 10mn
e Chou rouge en laniéres 6-10mn 10-15mn
0 Chou frise en lanieres 20-25mn 10-15mn
' Courge entiére - 20-30mn
. en molceaux 5-10mn 5-10mn
moltie 15-40mn 20mn
Courgettes petites cu en 5-10mn 5-10mn
tranches N
Croshes 10-15mn 10-12mn
A Y L3
[ Endives en rondelles 10-15mn - 25mn
entleres 25-35 mn
‘ Epinards 5-8Bmn Imn (blanchir) 3-5mn
s\ Fenouil en quartiers 12-15mn
- entiers 30-35mn 25-30mn
6 Feves épluchees 10-15mn 5-15mn
Haricots beurre 20-30mn 20-30mn

=  Haricotsblancs frais 30-35mn 30-35mn “.
S ~1
Harncots mungo, soja Pre-trempage  20-30mn 1h
vert 3-6h requis =R
Haricots rouges, Pré-trempage  20-30mn 1h
azukis 12h requis =K
Harncots secs : Pre-trempage  30-50mn 1h15mn
blancs, noirs, 12-16h requis ~F
flageolets
Haricots verts 5-15mn 10mn
[ 8]
Lentilles corail 20-30mn 10-15mn
Lentilles vertes 30-40mn 30-45mn
£ & |
Mais 6-10mn 4-7Tmn
MNavets entier 20-25mn 15-20mr
en cubes 12-15mn 5-8mn
[ 8]
Oseille 1-2mn (blanchir) 2-3mn
Panais 20-30mn 10-15mn
Patates douces 15-20mn 20-30mn
Patisson en cubes 20mn 20mn 15-20mn *
Petits pois frais 3-5mn 8-12mn
Poireau entier 15-20mn 8-10mn
en rondelles 4-Tmn 1-2mn
Poils cassés 1h (facultatif) 20-30mn 45-60mn
Pois chiches Pre-trempage  30-40mn 1h-1h30
12h requis m
Pois mange-tout 10mn 3-5mn 7-10mn
Poivron entler 2-3mn (blanchir)
emince sSmn -] 15mn
Pommes de terre 20-30mn 20-30mn
Potiron, potimaron  moitié 35-50mn
en molceaux 10-15mn 156mn 15mn
Radis noir 10mn 10-15mn
Rutabaga en cubes 30mn 15-20mn
entiers 45-50mn 30-40mn
Salade COeUrs 15-20mn 15mn 15mn
Salade COBUTS 15-20mn 15mn 15mn
Tomates 2-5mn
Topinambours en tranches 5-10mn
entier 15-20mn B

Tiré du site : http://www.codeplanete.fr/2010/10/la-cuisson-des-legumes.html



