
 

 

 

Fiche recette 134 

 

Haricots sucrés salés, mijotés au four façon Boston.  

(Plat végétarien).  Préparation : 30 minutes - Cuisson : 7 à 8 heures  

Pour ce plat, vous pouvez utiliser des flageolets verts, ou des haricots rouges ou blancs, ou même 
des grosses moguettes de Vendée. 

S'ils sont secs, faites les tremper une nuit avant utilisation. 

 

 

 

Ingrédients pour 4 personnes.  

300 g de haricots secs mis à tremper la veille, 1 oignon moyen, 40 g de cassonade, 6 cl de mélasse ou de 
miel liquide, 1 cuiller à café de moutarde anglaise en poudre, 1 cuillers à café de sel, 1 tranche de pain par 
personne, 60 g de beurre, une pincée de poivre. 

 

Préparation & Cuisson.  

Couvrir les haricots d'eau froide et porter à ébullition. Les égoutter en réservant l'eau de cuisson, puis les 
déposer dans une cocotte profonde allant au four (1,5 l, au moins). Incorporer doucement la cassonade, la 
mélasse ou le miel, la moutarde en poudre et le sel. Bien enfoncer l'oignon au centre puis couvrir la 
préparation avec l'eau de cuisson. Préchauffer le four à 200° et enfourner à couvert pendant 7 à 8 h. Une 
émulsion délicieuse va se former à la surface du plat qui ne doit surtout pas déborder ni sécher. Surveiller 
la cuisson et ajouter du liquide si nécessaire. Découvrir 1 h avant la fin de cuisson et enlever l'oignon. 
Frire les tranches de pain dans le beurre, en les poivrant modérément. Servir chaud, sur le pain frit, dans 
les assiettes.  


