
PETITS POIS PRINTANIERS
Niveau de difficulté : Facile

Temps de cuisson : 30 minutes
Temps de préparation : 15 minutes 
Ingrédients pour 6 personnes
1Kg de Petits Pois frais écossés ou 1 Kg de petits pois surgelés (Voir conseil)
4 Petits Oignons nouveaux
150 g de Lardons fumés

¼  Bouquet de Persil

3 Feuilles de cœur de Laitue

25 Cl de Vin blanc

30 g de Beurre
Sel et poivre blanc
Matériel :

1 Petit faitout
Préparation :
Épluchez les oignons nouveaux en gardant les tiges vertes puis coupez-les en tronçons de 2 à 3 cm.
Dans le faitout, faites fondre le beurre et y ajouter les oignons coupés ainsi que les lardons.

Faites les suer, sans coloration. Ajoutez les feuilles de cœur de salade, remuez rapidement.

Ajoutez les petits pois, mélangez pour les enrober de la préparation.

Mouillez avec le vin blanc et couvrez jusqu’à hauteur avec l’eau.

Salez et poivrez.

Laissez cuire une trentaine de minutes, suivant la qualité des petits pois. (Voir conseil)

Rectifiez l’assaisonnement et ciselez sur le dessus le persil.

Servez bien chaud.

Conseil :
Choisissez le petit pois dans une cosse lisse, verte et brillante. Fuyez celles présentant des tâches, une couleur jaunâtre, ou molles.
À l'intérieur, les pois doivent être de petite taille et bien brillants. 
Goûtez-en un cru : il doit être tendre, avec une légère saveur sucrée, mais surtout pas farineux. 
Sachant que 500 g de cosses donnent 175 g de petits pois, prévoyez d'en acheter environ 1,5 kg pour quatre personnes.
Si vous utilisez des petits pois frais, vérifiez la cuisson qui varie en fonction de la qualité de ceux-ci.
Vous pouvez également utiliser des petits pois surgelés, on en trouve de très bons dans les magasins de surgelés.

Mais dans tous les cas, préférez des petits pois extra-fins pour ne pas vous retrouvez avec des billes dans votre assiette.

Comme je vous l’ai expliqué plus haut, vérifiez bien la cuisson qui varie en fonction des petits pois frais ou surgelés, fins ou extra-fins etc……

Une fois qu’on a gouté aux frais on ne voudra plus de ceux en boite !

Coté forme :
Plus riche en glucides que la plupart des autres légumes, le petit pois est aussi plus énergétique que la moyenne. Il a cependant un index glycémique très modéré qui lui donne l'avantage de favoriser la satiété et d'éviter les hausses brutales de la glycémie, autrement dit, les petites fringales de l'après-midi.

Par ailleurs, c'est une excellente source de vitamines. Il fournit en effet 2 à 5 fois plus de vitamines B que les autres végétaux, et sa teneur en vitamine C est importante. Le petit pois associé à la carotte, riche en provitamine A, constitue un véritable cocktail jeunesse.

Par ailleurs, le petit pois contribue activement à la re-minéralisation de l'organisme, notamment en potassium, phosphore, magnésium et fer. Enfin, gorgé de fibres, il est très efficace pour le bon fonctionnement du transit intestinal, en particulier lorsqu'il est jeune et bien frais : il est alors plus tendre et mieux toléré par les intestins fragiles.
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