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Dans la famille des céréales, le riz 
et le blé (farine, pâtes et pain) 
sont les plus connus. Ce qui n’est 
pas le cas de leurs ‘cousins’ (!) tels 
que le sarrasin, le millet, le petit 
épeautre… tout aussi intéressant 
en nutrition. 
De même, la lentille est la 
légumineuse la plus connue. 
Pourtant, le choix est vaste parmi 
ces graines….

Au cours de cette rencontre, nous aborderons :
•Les propriétés nutritives générales de ces deux familles
•L’importance des céréales demi raffinés ou complètes
•Les céréales avec gluten et sans gluten
•Les pseudo céréales : quinoa et amarante
•Leur préparation 


