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Energie 346 kcal / 1471 kJ Protéines 13 g  

 Matières grasses 1,5 g Sel <0,125g 
 Dont AG saturés 0,3 g Fer 1 mg 
 Glucides 76 g Magnésium 40 mg 
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Valeurs 
nutritionnelles 

Dont sucres 
Fibres 

Valeurs  

1,5 g 
8 g 

données sur la base d'une anal 

Phosphore 
Potassium 
Calcium 

yse (pour 100 g de pr 

200 mg 
300 mg 
< 10 mg 

oduit sec)  

 

Prévoir 60g par personne en garniture, 40g pour une entrée / hors d'œuvre. 
- Cuisson en excès d'eau : 1 volume de perli'blé pour 3 volumes d'eau salée. Plonger 

perli'blé dans l'eau bouillante. Laisser cuire 10 à 12 minutes selon le moelleux désiré. Egoutter, 

assaisonner ou laisser refroidir pour une préparation en entrée ou salade. 
- Cuisson "pilaf" : 1 volume de blé pour 1,5 volume d'eau salée. Faire revenir le blé dans de 

la matière grasse. Ajouter l'eau et laisser cuire pendant 10 minutes. Laisser en inertie 4 minutes.  
Egrainer. 
- Cuisson four vapeur : 1 volume de blé pour 1 volume d'eau salée. Cuire sans couvrir 20 

minutes. Sortir du four. Egrainer. 

Aspect après cuisson : 
- couleur : jaune ambré à brun très pale 
- texture : ferme 
- goût : prononcé de blé  

 

Applications 
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Energy 346 kcal / 1471 kJ Proteins 13 g  
 Fat 1,5 g Salt <0,125g 
 Of which 

saturated 0,3 g Iron 1 mg 
Nutritional 

values 

Carbohydrates 
Of which sugar 
Fibers 

76 g 
1,5 g 
8 g 

Magnesium 
Phosphorus 
Potassium 
Calcium 

40 mg 
200 mg 
300 mg 
< 10 mg 

 Values given on the basis of an analysis (for 100 g of dry product) 

 

Plan 60g a person in side dish, 40g for an entrance. 
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 - Cooking in excess of water: 1 volume of perli' wheat for 3 volumes of salt water. Plunge 

perli' wheat into the boiling water. Let cook 10 in 12 minutes according to the wished softness. 

Drain, flavour or let cool for a preparation in entrance or salad. 
- "Pilaf" cooking : 1 volume of wheat for 1,5 volume of salted water. Brown the wheat in 
fat, add water and let cook 10 minutes. Rest during 4 minutes. Break solid lumps with a fork. 

Application - Steam oven cooking : 1 volume of wheat for 1 volume of salt water. Cook uncovered 

during 20 minutes. Remove from the oven. Break solid lumps with a fork. 

Product appearance as cooked : 
- colour : yellow ambre to very pale brown 
- texture : firm 
- taste : pronouncement of wheat 

 

 

   

 

 


