L~ legumes de saison & temps de cuisson

BETTRAVE BROCOLI CARDON CELERI BRANCAE ~— CELERI RAVE

10-15 min 5 min 20 min 8 min 15-18 min

émincee en cubes ou tranches

CHOUX DE BRUXELLES - CHOU-FLEUR (OUH CROSAE ENDIVE FDINARD

20 min 7-10 min 15-20 min selon 10-15 min 10-15 min 5 min
coLUpe en deux érmince ['épaisseur de la tranche selon le volume

L 0 4 a

FEROUIL PONNE DE T ER POIRERY RADIS NOIR SALSIFIS — TOPINANBOUR

15 min 7 min emincee 4-6 min émincé 10 min 13 min 10-20 min
émincé 20 min enters. - 15-20 min coupé en 2 en batonnets
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CARDON  CAAMPIGNON ot mas

20 min 3 min éminceé
10 min entier

E;‘f_;_f /
CROSNE ENDIVE

10-15 min 10-15 min

4 L ‘
o5
INNE DE T POIRE

7 min émincee 5 min coupée
20 min entiere 20 min entiére

o — legumes de saison & temps de cuisson

BLANC

15 min émince

WVET

5 min émincé
20 min coupéen 2

9 min

CAOY

15 min émincé

DIGNON

5 min émincé
10-15 min entier

]

RADIS RO

10 min

H0U KALE

2-5 min

PANAILS

7 min

%

T

RITABAGA

25-30 min en morceaux
Environ 45 min entier

S 9 ™ gy

POIRERL

4-6 min émincé
15-20 min coupéen 2

SHITAKE

5 min
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AARAS  BARAN
4 min 4 - 5 min
en tranches en tranches

é"*i

] I

CROUROUSE  CAOU-FLED

15 min 7 min
éminceé

%

POIRER

4-6 min émincé 5 min coupée
15-20 min coupéen2 20 min entiére

o — legumes de saison & temps de cuisson

CARDON CAROTTE

20 min 10 min émincée
15 min entigre

& of

EADIVE EPINARD

10-15 min 5 min
selon volume

-

-

PONNE PONNE DE TERRE
9 min 7 min émincée
20 min entiére

CELERT SRANCAE

8 min

t‘

OIGNON

10 min

e

RADIS ROIR

10 min

95

8 min

SALSIH

13 min
en batonnets

fen
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ARTICKRUT  ASPERGE BLANCAE

30-40 min 15-20 min
entier entiere

BLETTE CHRMPIGNON e panis

10-15 min 3 min émincé
en trongons de 2 cm 10 min entier

il RASE
4-5 min 4 min
écosseée

legumes de saison & temps de cuisson

SPERGE VERTE

4-5 min

}“‘ﬁ.

CAOU-FLER

7 min
émincé

VT

5 min émincé
20 min coupé en 2

AVOCAT

3 min

en quartiers

CRESSON

5 min

-

DIGNON

10 min

BETTRAVE

10-15 min
emincee

EPINARD

5 min
selon volume

&3\’
DIREA

4-6 min émincé
15-20 min coupé en 2

Q@ & 95

1%
U

FEROUIL

15 min

AADIS RS

5 min
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e — legumes de saison & temps de cuisson

: 95
Al NUUUH\U APERGE BLANCRE ~ ASPERGE VERTE P\UBERGIMH BETTRAVE
1 min 15-20 min 4-5 min 5-10 min 10-15 min
entiére émincée émincée
TTE OB Tv FOINARD FEnOU |
10 min émincée 4 min 8-10 min 5 min 15 min 8 min
15 min entiere découpé en cubes selon volume

FRAISE OSEILLE PETITS DOIS — PONNE DE TERRI RADIS RAUBARDE

4 min 8 min 5-7 min 6 min émincée 3-5 min 15 min
12 min entiére en trongons

PRINEUR

de marion
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ASPERGE VERTE

ARTICAALT BETTRAVE
30-40 min 4-5 min 10-15 min
entier eémincee

iiillllli;

"

EPINARY FRAISE

FRANBOISE
5 min 4 min 3 min
selon volume
2 @
WET T BETITS RS ROIvRON
5 min émincé 5-7 min 15min émincé

20 min coupéen 2 20 min entier

4
(

ERISE

4 min

15 min

&

(

5 min émincée
15-20 min entiére

ThUBARSE

15 min
en trongons

legumes de saison & temps de cuisson

-0
JURGETTE

TONATE

3-4 min
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FRAMB0ISE

3 mn

CAOU-FLEUD

7 min émincé

RARICOT VERT

10 min

legumes de saison & temps de cuisson

99

ARTICARUT AUBERGINE BLETTE

30-40 min 5-10 min 10-15 min
entier eémincee en trongons de 2 cm

COURGETTE FEROUIL U FRAISE
5 min émincée 15 min 4-5 min 4 min
15-20 min entiere
= 0 ®
RS DETITS IS TONATE

4 min en grains 5-7 min 15min émincé 3-4 min
12-15 min entier 20 min entier
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b
4 min
-t

CRESSON

5 min

NRVET

5min émincé
20 min coupé en 2

RUBERGINE

5-10 min
emincee

EPINARD

4-5 min

& ?
mess

10min
entier

BETTERAVE

10-15 min
émincee

FERQUIL

15 min
émincé

PECAE

5min

legumes de saison & temps de cuisson

2 —— 95'
COURGETT

LRSS

3 min 5 min émincée
15-20 min entiére

L

HGUE RARICOTVERT RS

4 min 10 min 4 min en grains
12-15 min entier

W
b
DEGRES

D0I1RON PRUNE CON
15min émincé 4min
20 min entier
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ARTICAANT

35 min
environ (entier)

15a1ﬁmm

en cubes ou tranches

D9

EPINARY

5 min
{selon le volume)

ERGINE

5 10 mm
emm{:e

CAOY ROMARESCH

10-12 min

(émince)

‘-‘i{; f
)
FEROUIL

15 min
{émincé)

BETTERAVE

10-15 min
(émince)

‘%"}

CHOV DE BRUXELLES

20 min
(coupé en deux)

_ 4 @

AARICOT VERT

15 min
environ

legumes de saison & temps de cuisson

l g 5.
BROCOL CAROTTE
7 min 10 min (émince)
(érnince) 15 min (entier)

i

S R
f =
b A
" 3
vl R
iy | . T
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CHOU-FLEUR (OURGE COVRGETTE

7-10 min 15 a 20 min 5 min (émincé)

(émince) selon Iépaisseur 15-20 min (entier)
de la tranche

Wi

4 min 15 min (émincé) S min émince
(érnince) 20 min (entier) 20 min coupeen 2
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CANTTE

BLETTE

10-15 min 10 min émincée 15 min
en trongons de Zem 15 min entars gmince
Y |
* | < ——
' —
CHOUX VERT FRISE -~ CITROUILLE  COURGE SPAGAETT
15 min 18 min 8 min

2R Mmorceakix

2n Mmorcealix

&

HGUE

3 min

PANATS
8-10 min

émince

POTIRON

10 min

en tranches de 25 mm

legumes de saison & temps de cuisson

® 95

CROUX ROVGE

15 min
grnince

CRTAIGN

5 min

FPINARD

5 min

CRESSON

5 min

FEROUIL

15 min
emince
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e SR
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- L
3N L :lln' 1
e B 1 ¥
\ h'l L

SALSIES TOPINAMBOUR

13 min 10-15 min

en batonnets i allgle

POTINARRON

15 min
2 muorceawux
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CAROTTE

10 min émincee
15 min entiére

CHOU DE BRUNELLES

10-15 min
coupe en 2

&
KUNQUAT

5 min

CELERI BRANCAE

8 min

CAOU CHINOIS

5 min
éminceé

------

L2

CIMA 1 RAPA

15 min

CHOU BAVE

8-10 min
coupeé en cubes

/

POIRERV

4-6 min émincé

legumes de saison & temps de cuisson

CITROVILLE SLANC 95
20 min 1_5 !'I'II!'i
COURGE BUTTE RNUT CRESSON ENDIVE
15- ZI:itmlr.lh 5 min 10-15 min
“
POIRE PONNE TOPINANBOUR
5 min coupée 9 min 10-20 min

15-20 min coupéen?2 20 min entiére
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P ey T 1 b Bl B L — légumes de saison & temps de cuisson

¥ 95

Al MARRS  BETTRANE - BRocal CAROTTE
1 min 4 min 10-15 min 5 min 10 min émincée
en tranches emincée 15 min entiére
CAOU-FLEGK _ FADIVE NVET 0lGRoN
7 min 15 min 15-20 min selon 10-15 min 5 min émincé 5 min émincé
éminceé émincé I'épaisseur de la tranche 20 min coupé en 2 10-15 min entier

/4 .;

POIREAL POIRE PONNE PONNE DE TERRE — POTINARRON

7 min 4-6 min émincé 5 min coupée 9 min 7 min émincée 10-15 min selon
15-20 min coupéen? 20 min entiére 20 min entisre  I'épaisseur de la tranche

e %
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