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Lentilles corall

Aimez-vous cet ingrédient ?

A PROPOS DE

CARACTERISTIQUES

Saisonnalité :

déc

fév mar avr mai jui jui aou sep oct nov

IMPRIMER [1]
TELECHARGER [2]

Type : Gousses et Graines

(Haricots verts...)
Origine : Asie centrale

Famille : Légumineuses

La lentille pousse sur une petite plante touffue a tiges trés fines et anguleuses, qui

atteignent de 35 a 45 cm de haut. Les gousses courtes, plates et oblongues, mesurent

rarement plus de 1,5 cm de long; elles contiennent 1 ou 2 graines. La lentille peut étre plus

ou moins arrondie, plus ou moins ovale, plate ou en forme de cceur. Elle est de couleur

noire, jaune, rouge ou orange.
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La lentille corail, de couleur rose, est rapide a cuire et se préte particulierement bien a la

réalisation de purées.

VARIETES

Certaines se vendent entiéres, d'autres décortiquées, séparées alors en deux demies
comme les pois cassés. La texture et la saveur varient selon les espéces. La lentille rose ou

corail, provient d'Afrique du Nord ou du Moyen-Orient.

COMMENT CHOISIR ?

La lentille corail ou rose, qui est rouge, a un go(t poivré. Sa couleur doit étre attrayante et
brillante et étre de taille uniforme. Cela facilitera la cuisson. Elle doit étre lisse et intacte. Elle
ne doit pas avoir commencé a germer. La lentille corail ou rose est toujours vendue
décortiguée

QUE FAIRE AVEC ?

Les gousses des lentilles sont cueillies seulement lorsqu'elles sont a pleine maturité.
Séchées, les lentilles ne servent pas uniquement a préparer des soupes nourrissantes, elles
se mettent aussi dans les salades et les mets principaux. On les réduit en purée avec
laquelle on prépare notamment des croquettes.En Inde, lentilles et riz sont souvent
associés, ce quirend ces aliments plus nourrissants car leurs acides aminés se completent.
On cuisine ainsi les lentilles en curry, sorte de ragolt consistant tres aromatisé. On peut faire
germer les lentilles ou les transformer en farine, utilisée notamment pour confectionner des

galettes et mélangée avec de la farine de céréale pour en faire un supplément protéiné.

COMMENT PREPARER ?

Eviter une cuisson trop longue quitransforme les lentilles en purée. Prévoir 60 min pour la

lentille brune, et de 15 a 20 min pour la lentille orange.

Dans l'autocuiseur, il est recommandé d'ajouter un peu d'huile pour la cuisson des lentilles
afin de prévenir la formation d'écume qui pourrait bloquer la valve de sécurité: prévoir de 15 a

20 min pour la lentille brune, et environ 5 min pour la lentille orange.

COMMENT CONSERVER 7

Se congele : oui
Les conserver dans leur sachet, dans un endroit sec dans un récipient hermétique a I'abri de

la lumiere. Elles peuvent se conserver plusieurs mois.

VALEURS NUTRITIVES (pour 100g)



La lentille est une excellente source d'acide folique et de potassium; elle est aussi une
bonne source de fer et de phosphore, et elle contient du magnésium, du zinc, de la
thiamine, du cuivre, de la niacine, de la vitamine B6 et de I'acide pantothénique.

calories protéines glucide lipide magnesium

calcium sodium phosphore fibre
41,00 94,00 10,80
mg mg 9
Cuivre zinc fer manganése vitamin
Bl
vitamin
B2
0,11
mg

Afficher plus

* Source de données : AFSSA

HISTOIRE

Fruit d'une plante herbacée annuelle probablement originaire d'Asie centrale, la lentille est
consommée depuis les temps préhistoriques. Ce fut I'un des premiers aliments cultivés. Des
archéologues ont trouvé des graines de lentilles dans des sites d'agriculture du Proche-
Orient datant de 8 000 ans; celles-ci étaient consommées avec l'orge et le blé quisont
également originaires de cette région. Ces trois aliments ont été apportés en Europe et en
Afrique lors de diverses migrations. La lentille a été introduite en Inde avant notre ere; on la
nomme dhal et elle est depuis toujours un aliment de base. On mentionne la lentille dans la
Genese. Aujourd'hui, les plus importants producteurs de lentilles sont la Turquie, I'Inde, le
Canada, le Bengladesh, la Chine et la Syrie.
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Dhal de lentilles corail au chou kale [5]
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Potage de légumes et lentilles corail au
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Falafels de lentilles corail [8]
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Velouté de lentilles corail a la
marocaine [10]
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Velouté de lentilles corail a lI'indienne
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