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Cuisiner les |égumes autrement en associant des
protéines végétales pour une alimentation équilibrée




La cuisine Végétale, les légumineuses dans
'assiette




Elles regroupent les
* 3 catégories suivantes

*— Feves et haricots secs : haricots blancs, rouges,
noirs, romains, pinto, mungo, adzuki, soja...

*— Lentilles : vertes, brunes, noires, rouges...
*— Pois secs : cassés, entiers, chiches...



Les légumineuses : une vraie bonne
alternative aux protéines animales !
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Tendances mondiales en matiere de production,
de consommation et commerce des légumineuses

La culture des legumineuses remonte a des milliers
d’années en Mésopotamie en 8000 avant JC

Pourtant au cours de ces 50 dernieres annees, la
production de legumineuses n'a pas progresse au meme
rythme que celle du riz, du mais ou du soja

Entre 1961 et 2012 celles-ci ont enregistré des gains
allant de 200 a 800% alors que celle des legumineuses
n'a augmenteé que de 59%



2¢me Producteur Européen
derriere I'Espagne.

France

Production :
20 000 tonnes/an
22% de la production Européenne
Pour 15% des surfaces cultivées

Principales productions :
Soja, Arachide, Haricots, pois, feves et
lentilles
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POIS CHICHE

LENTILLES VERTES

e : DE LEGUMES SECS SONT CONSOM
477, 25 CHAQUE ANNEE PAR LES FRANGAI

POUR EN SAVOIR PLUS : 7 2 5 0 o 0 0 o

(EGUME-SEC0OM e TONNES DE LEGUMES SECS SONT PRODUITES
FNLS Y 1 g 5% PAR AN DANS LE MONDE HoRrs soJA

Fédération Nationale des Légumes Secs SOURCES : INTERPROFESSION DES PROTEAGINEUX, FEDERATION NATIONALE DES LEGUMES SECS. INRA.



Un aliment a

Coté Jardin Coté Santé

Fixe 'Azote et s’adapte
a tous les climats

Riches en protéines et
en fibres.

Pauvres en graisses.

Ce sont des
alternatives a la viande

(re)découvrir

Cote Cuisine

Des recettes multiples de toutes
les cuisines du monde.

Golts et textures variés.

Des plats savoureux et
inattendus



Alors gue nos grands-parents en mangeaient en moyenne 7
kKilos par an, chaque Francais n'’en consomme plus que 1,7 kilo
par an.

lls en mangeaient 7

kg/an \\

-~

g lls n’en consomment

plus que 1,7 KG

Les atouts des légumineuses sont pourtant nombreux. Riches en protéines et en
glucides, les légumineuses procurent une sensation de satiété.

Leur teneur en fer permet de transporter ['oxygene dans tout le corps, stimulant ainsi
la production d’énergie et le métabolisme.



Les léegumineuses constituent un aliment cle
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Un aliment idéal pour les personnes souffrant de diabete ou cherchant a gerer

leur poids.
Les legumineuses dans I'alimentation, ont des effets positifs sur le taux du LDL-

cholestérol et aident a la prévention de nombreuses maladies.

Prendre
mon diabete
a coeeur!
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Aide a la perte de poids

Naturellement riches en nutriments

Accessibles et peu couteuses

Efficaces dans la prévention de
maladies
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Pourquoi les mettre au menu

En plus d’étre economiques et polyvalentes, les légumineuses
ont une excellente valeur nutritive. Elles sont :

* riches en glucides et en protéines. De ce fait, elles sont considérées a la
fois comme un féculent et un substitut de la viande .

* faibles en gras et sans gras saturés. Elles remplacent ainsi
avantageusement la viande.

e tres riches en fibres alimentaires, ce qui contribue notamment a 'effet de
satieté (sensation d’avoir suffisamment mangé) et qui est bénéfique pour
le controle de la glycémie et |la prévention des maladies cardiovasculaires.

* riches en vitamines et minéraux. Elles sont, entre autres, une excellente
source de fer (si consommeées avec une source de vitamine C).



https://www.diabete.qc.ca/fr/comprendre-le-diabete/ressources/glossaire#glucides
http://www.diabete.qc.ca/fr/vivre-avec-le-diabete/alimentation/alimentation-et-nutriments/proteines
http://www.diabete.qc.ca/fr/vivre-avec-le-diabete/alimentation/alimentation-et-nutriments/les-feculents
http://www.diabete.qc.ca/fr/vivre-avec-le-diabete/alimentation/alimentation-et-nutriments/les-viandes-et-leurs-substituts
https://www.diabete.qc.ca/fr/comprendre-le-diabete/ressources/glossaire#gras-saturs
http://www.diabete.qc.ca/fr/vivre-avec-le-diabete/alimentation/alimentation-et-nutriments/les-fibres-alimentaires
https://www.diabete.qc.ca/fr/comprendre-le-diabete/ressources/glossaire#glycmie

Ne pas oublier 'association |égumes-légumineuses en remettant
au gout du jour certains légumes oubliés.

LLES LEGUMES RETROUVES




2019 « living coral » comme couleur de I'année. Un ton « rassurant et
chaleureux qui incarne notre désir inné d’optimisme et de joie ». Si vous
voulez mettre vos assiettes au diapason de cette nuance

chatoyante, cuisinez des lentilles corail. Dépourvues de peau et tres
digestes, elles cuisent aussi plus vite que les lentilles vertes, sans rien
perdre de leurs vertus. Purée, dhal, boulettes, salades ? A vous de
decider...
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https://www.regal.fr/recettes/plats/creme-de-lentilles-corail-6021
https://www.regal.fr/recettes/plats/dal-de-lentilles-corail-riz-basmati-12688

Associer les légumineuses et les

graines

Le chanvre est un cousin du cannabis, mais
ce n'est pas ce qui fait son succes aupres
des foodistas... Son huile est excellente. Ses
graines (ou chenevis) sont tres riches en
proteines. Elles fournissent 8 acides aminés
essentiels, du fer, des vitamines B et E.
Entieres, elles ressemblent a des fruits a
cogue bruns de quelques millimetres de
diametre. Elles sont croquantes, avec un
goUt de fruits secs et s'utilisent comme des |
graines de sesame. Décortiquées, elles sont
tres tendres, presque fondantes. A
saupoudrer sur des préparations saléees ou
sucrees ou a melanger directement dans la
pate a pain.
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https://www.regal.fr/regal-life/alimentation-saine/chanvre-une-graine-et-une-huile-a-decouvrir-10395

Associer les
Legumineuses et les

BEreales:

Pauvres en lipides et riches en
sucres lents et en fibres, elles
constituent une bonne source de
proteines. Toutefois, pour apporter
a I'organisme tous les acides aminés
essentiels, il faut leur associer au
cours d'un méme repas une
legumineuse (lentilles, feves,
pommes de terre, ... Ou lentilles, riz
et haricots rouges)




Robers dus ganon Funine beua' Do




Pourquoi associer céréales et légumineuses ?

* La viande contient tous les acides aminés essentiels a
I'organisme. Qu’il s’agisse de raisons de santé ou de
convictions morales, la supprimer impose donc de
compenser pour retrouver ces acides aminés. C'est le
principe des protéines « completes ».

* U'ennui ? Les céréales ne contiennent pas tous les acides
aminés essentiels, les léegumineuses non plus : les premieres
manquent de lysine, les secondes de méthionine. Chacune
possede, en revanche, celle dont manque l'autre. Pour
réesumer, seuls le Soja et le Quinoa contiennent tous les
acides aminés essentiels. Le reste du temps, combiner
céréales et legumineuses suffit a compenser |I'absence de
protéines animales !
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Aliments ou type
d’association

Viande ou poisson

Quantités (pour un apport
de 20 g de P équilibrées)

100 g en moyenne

F=3

Y
L Vo2 4

Exemples de Plats

Céreales +
légumineuses

80 g (pds sec) ~ 30 g (pds sec)
Ou
240 g (cuit) ~ 90 g (cuit)

Couscous-pois chiches
Riz-lentilles

Riz-soja

Mais — haricots rouges
Minestrone

Paglla

Céréeales + produits
laitiers

80 g (poidssec) ~ 30 g de
fromage (ou 300 ml de lait)

Pates au gruvere
Polenta au parmesan
Plat de céréales + dessert lacté

Céréales + ceufs

80 g (poids sec)+ 1 ceuf

Galettes de céréales
Gateaux. flans, fars...

Céréales + soja

80 g (pds sec) ~ 30 g (pds sec)

Plats de céréales + dessert a base lait
soja
Plat de céréales + spécialité tofu




PER LEGUMES SECS : LES HEROS
RQUENT DANS TON ASSIETTE !

scialités colaires
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La FNLS met a disposition des écoles un programme pédagogique de découverte des légumes secs pour les
classes de CM1 et CM2. Concu par des conseillers pédagogiques, ce programme répond aux recommandations du
Programme National pour I'Alimentation (PNA) et du Programme National Nutrition Santé (PNNS).

Le kit aborde plusieurs themes tels que les variétés de légumineuses et leur culture, leurs atouts nutritionnels,
I'agriculture durable, les régions de production en France, ou encore la transformation et la commercialisation des
légumes secs.


http://www.legume-sec.com/super-legumes-secs-heros-debarquent-assiette/
http://www.legume-sec.com/super-legumes-secs-heros-debarquent-assiette/
http://www.legume-sec.com/super-legumes-secs-heros-debarquent-assiette/
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Couscous express
végétarien
aux légumes et épices

200g de semoule a couscous moyenne

4 carottes fanes 1 branche de céleri

2 courgettes

4 petits navets fanes

2 petits artichauts

4 asperges

4 pers. 2 gousses d’ail , 1 grosoignon, 1 bouquet garni

1 bouquet de coriandre

secs, 80 g d’amandes effilées

Huile d’olive QS 80 g de beurre 80g de raisins

Raz el anouth QS selpoivre QS

éplucher et tailler I’'ensemble des légumes.

Hacher I’ail et ciseler finement I’oignon., dans une cocotte avec de
I’huile d’olive, faire suer I’ail , I’'oignon et le céleri, rajouter le bouquet
garni et le raz el Hanouth puis mouiller largement d’eau, saler, poivrer
et laisser bouillir 5 minutes.

Réhydrater les raisins en les ébouillantant 2 minutes.

Torréfier les amandes au four a 180°c 10 minutes.

Mouiller la semoule avec le méme volume de bouillon chaud, puis la
mettre a cuire 12 minutes a la vapeur d’un couscoussier.

Dans le bouillon rajouter les légumes dans I’ordre de cuisson, d’abord
les artichauts et les navets, puis les carottes et les asperges puis finir
par les courgettes.

Lorsque la semoule est cuite, I’égrener avec le beurre et I’assaisonner.
Ciseler la coriandre finement.

Servir la semoule couverte de légumes et de bouillon puis rajouter les
raisins, les amandes et |la coriandre ciselée.



Exemple de Menu
vegétal dans un
restaurant pour les
fétes de fin d’année
en pieces de
cocktail.

D .
——

— ENL
\\\\\ E COUKTAL 306/7ER

§ ‘
\\ FIECES COCKTALS
\ Tartare de legumes croquants et pomme granny

Tiramisu salé butternut et noisettes

Tartelette de panisse et oignons grilles

Mini financier pesto, noix de pécan et tomates séchées

/ Toast de patate douce, guacamole et betterave
/ California roll potimarron et cacahuetes
Bruschetta olives et pignons de pin

Empanada patate douce et champignons
Samosa pommes de terre, marron et épinards

DESSERT

Trio de mignardises : Crumble noisette, creme citron et
meringue, Tatin d'ananas flambe au rhum et
-~  cardamome, Truffe choco-pistache

%

)\ Mini Club sandwich

——




Exemple de Menu

vegetal complet,

daﬂS UI” I"eStaura nt / courge rotie et noix de pécan
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) Houmous de chataigne, confit d'cignons,

Ur | €S fé t €S d e = Ecrase de pomme de terre et patate dEIl_JQ-GI;

\ au thym, potimarron et crosne rotis,

-:i n d / a n n é e condiment de cléementine, noix et herbes

fraiches, cromesquis de lentilles

DESSERT

Trio de mignardises : Crumble noisette, creme
citron et meringue / Tatin d'ananas flambeé au
/// rhum et cardamome / Truffe choco-pistache
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