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céréales AU RICE  COOKER

10  RIZ , ARTICHAUTS  ET  HERBES  FRAÎCHES 12  SALADE  DE  POIS  CHICHES 14  SALADE  DE  RIZ  COMME UN  ROULEAU  DE  PRINTEMPS 16  LENTILLES  VERTES  ET  HADDOCK 18  HARICOTS  COCO  ET  RIZ  ÉPICÉ 20  DAL  DE  LENTILLES  CORAIL  ET  RIZ  BRUN 22  RIZ , WAKAMÉ  ET  SAUCE  SOJA 24  RIZ  BASMATI  À L’INDIENNE 26  SALADE  D’ORGE , POIS  CHICHES , TOMATES  ET  CHORIZO 28  BOUCHÉES  INDIENNES 30  PUDDING  DE  RIZ 32  FÈVES , CÉRÉALES  DE  PRINTEMPS  ET  VINAIGRETTE  À LA  GRENADE 34  AZUKIS , PORC  ET  MISO p 8RIZ ET L EGUMINEUSES 2 Céréales au Rice-Cooker


38 COUSCOUS  DE  BOULGOUR 40 PETIT  ÉPEAUTRE , CAROTTES  ET  CHÈVRE 42 SALADE  DE  BLÉ  À LA  MEXICAINE 44 SALADE  DE  QUINOA  ROUGE  AU  SAUMON 46 BOULGOUR  AUX  LÉGUMES  RACINES 48 QUINOA  ET  AMARANTE , BROCOLI  ET  PARMESAN 50 MILLET  DES  BOIS 52 SOUPE  MAROCAINE 54 TABOULÉ  D’AUTOMNE 56 PETITES  CRÊPES  SALÉES  AUX  COURGETTES 58 COUSCOUS  AUX  FRUITS 60 GÂTEAUX  AUX  CÉRÉALES  ET  AU  CITRON p 36CEREALES 


Pour vous simpliﬁ er la vie et rendre la cuisine plus agréable, SEB s’efforce de comprendre au mieux vos besoins aﬁ n de vous offrir des solutions innovantes et adaptées. SEB a ainsi développé une nouvelle gamme de cuiseurs à riz multifonctions et élégants, qui s’intègreront parfaitement dans votre cuisine.4 Céréales au Rice-Cooker

 Le Cuiseur à riz Classic possède un panier vapeur pour les cuissons combinées : vous pouvez faire cuire en même temps du riz et cuisiner à la vapeur des légumes, du poisson ou encore du poulet. Idéal pour le riz cantonais !Pratique,  la cuve antiadhésive amovible et le couvercle passent au lave-vaisselle. Simple d’utilisation, il cuit riz, céréales, légumes et desserts. Grâce au verre doseur, ajoutez la bonne quantité d’eau, et enclenchez le mode auto pour une cuisson sans surveillance. L’appareil se met automatiquement en maintien au chaud en ﬁ n de cuisson.

L’ORGE L’orge est la plus ancienne des cé-réales cultivées. On parle d’orge mondé lorsqu’elle est complète et d’orge perlé lorsque les grains ont été polis et rafﬁ nés. Elle est réputée pour son apport en ﬁ bres et sa richesse en acides aminés.LES AZUKISLes azukis sont de petits haricots rouges ori-ginaires du Japon. Les japonais les consom-ment aussi bien dans les plats que dans les desserts. Riches en fer, ils ressemblent aux haricots mungo et sont également riches en minéraux et oligo-éléments.LE BLÉCéréale la plus connue, le blé se trouve sous forme de grains et possède un petit goût de noisette. Sa cuisson est très ra-pide. Riche en ﬁ bres, il apporte une sensa-tion de satiété.LE RIZLe riz est une céréale riche en amidon. Très digeste, il constitue une excellente source de glucides et d’énergie. Le plus consommé est le riz blanc. Débarrassé de son enveloppe brune (germe et son), il est cependant moins riche en ﬁ bres que le riz complet. De nombreuses variétés et es-pèces de riz existent :- Le riz basmati est un riz long grain venu d’Inde. Très parfumé, il est aussi apprécié parce qu’il ne colle pas lors de la cuisson. On peut le consommer blanc ou brun (complet). - Le riz thaï ou riz jasmin, est également très parfumé. Originaire de Thaïlande, il est consommé blanc ou brun (complet).- Le riz rond contient beaucoup d’amidon, c’est pourquoi il est présent dans les pré-parations comme le risotto, la paëlla, le riz au lait… ll peut également être blanc ou complet. LE BOULGOURLe boulgour, qui tient son nom du turc « bulgur », est très présent dans la gastro-nomie du bassin méditerranéen. Il s’agit de blé, débarrassé de son enveloppe, précuit, séché, puis concassé qui constitue un très bon apport en vitamines, magnésium, phosphore et fer.LE PETIT ÉPEAUTREVariété ancienne, le petit épeautre est proche du blé. À l’origine cultivée en Pro-vence, cette céréale rustique doit être dé-cortiquée avant sa consommation. Le petit épeautre est pauvre en gluten, riche en ﬁ bres et en magnésium.LE QUINOALe quinoa était une plante cultivée par les In-cas. Sa particularité est de pouvoir pousser à très haute altitude.
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