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UN NOUVEAU LIVRET DE RECETTES EXCLUSIVES
à base de légumineuses, disponible gratuitement, pour (re)découvrir l’univers 

de ces aliments faciles à cuisiner !

Quel ingrédient commun peut-il bien y avoir entre une recette 
de houmous et une autre de cookies ? Entre une soupe et des 
frites ? Une salade et un gâteau au chocolat ? Un wok et un 
croque ? Un poke bowl et des galettes ? Vous devinez ? 

Tous ces plats peuvent être réalisés avec des légumineuses ! Ces 
recettes, résolument gourmandes permettent ainsi de faire (re)
découvrir et aimer les légumineuses dans la cuisine de tous les 
jours tout en se rapprochant de la recommandation du Programme 

National Nutrition Santé élaborée par Santé Publique France 
« Les légumineuses, c’est au moins deux fois par semaine » !

Cette grande famille de plantes et d’aliments réserve bien des 
surprises. Au-delà du plaisir gustatif inégalé que ces petites graines 
apportent dans nos assiettes du quotidien, les légumineuses 
s’imposent aussi comme les alliées d’une alimentation diversifiée, 
équilibrée et brillent par leurs multiples vertus et bienfaits à la fois 
agronomiques, environnementaux et nutritionnels.

VARIER LES MENUS AU QUOTIDIEN, UN CASSE-TÊTE ? 
Les légumineuses, des petites graines pleines de goût, anti-train-train et sources 

de créativité culinaire infinie !

En entrée ou à l’apéro, succès garanti avec le houmous de bette-
raves aux haricots rouges, prêt en seulement 10 minutes ! Et pour 
étonner la tablée, les galettes de lupin à la farine de pois chiche 
et poireaux émincés assurent l’effet « surprise » !

Pour régaler petits et grands, on mise sur les frites de pois chiches 
et le croque aux fèves, deux recettes faciles à réaliser avec des 
enfants, qui sauront retenir toute l’attention des convives et ravir 
leur palais ! 

Pour les envies de légèreté et de douceur, place à la salade de 
lentilles et butternut ou encore au poke bowl au saumon et aux 
lentilles, qui allient fraîcheur et atouts nutritionnels avec leurs 
apports en protéines, en fibres et en fer.

Pour se réchauffer, tout en faisant le plein d’énergie, on opte alors 
pour l’onctuosité de la soupe de pois cassés et ses lardons grillés, 
ou encore le généreux wok de haricots blancs au poulet.

Et parce que les légumineuses se déclinent aussi en version 
sucrée, on savoure le moelleux du gâteau au chocolat et pois 
chiches en dessert et on bascule dans l’inattendu avec la recette 
épatante de cookies aux haricots blancs et pépites de chocolat 
pour le goûter.



LE PLAISIR DU GOÛT AVANT TOUT ? 
Inviter de nouvelles saveurs et couleurs à table avec les légumineuses.

La très grande variété des légumineuses apporte une palette de 
saveurs et de couleurs inédites qui offre une identité forte à toutes 
les recettes du quotidien. Associées à des épices, des aromates 
ou des herbes, elles se révèlent être une source d’inspiration 
culinaire incroyable pour réenchanter la cuisine de tous les 

jours. Les légumineuses permettent par exemple de twister 
des classiques, de surprendre lorsqu’elles s’intègrent dans des 
préparations sucrées, ou encore de bluffer les enfants avec des 
plats qu’ils adorent déjà, revisités à la mode « légumineuses ». 
Bref, avec les légumineuses, le « miam » est assuré !

LE LIVRET « UNE IDÉE LÉGUMINEUSE » DÉVOILE 
10 RECETTES INÉDITES POUR CHANGER SON QUOTIDIEN !

Au menu  10 recettes exclusives faciles et originales imaginées autour des 
haricots rouges, haricots blancs, lentilles, pois cassés, fèves, lupins 
et pois chiches.

Entrée : Houmous de betterave aux haricots rouges.
Plats : Wok de haricots blancs au poulet / Salade de lentilles et but-
ternut / Poke bowl au saumon et aux lentilles / Soupe de pois cassés 
et lardons grillés / Croque aux fèves / Galettes de lupin / Frites de 
pois chiches.
Desserts : Cookies aux haricots blancs / Gâteau chocolat et pois 
chiches.
  Des tips pour bien cuisiner les légumineuses.
  Des infos malignes pour tout savoir sur les légumineuses.

Disponible gratuitement en téléchargement
Livret téléchargeable dans les rubriques « Actualités » et « Recettes » 
du site www.legume-sec.com
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Alors que les recommandations du Programme National Nutrition Santé (PNNS) élaborées par Santé Publique France préconisent 
de consommer des légumineuses au moins 2 fois par semaine, la FAO estime qu’aujourd’hui les Français n’en consomment que 
2 kg par personne et par an, soit quatre fois moins que la moyenne mondiale, avec près de 7 kg de légumineuses consommés 
chaque année, par habitant, sur la planète.

Pour faire connaître les grandes vertus de ces graines, quatre interprofessions et fédérations - Terres Univia, l’interprofession des 
huiles et protéines végétales, la FNLS, Fédération Nationale des Légumes Secs, la FIAC, Fédération des Industries d’Aliments 
Conservés, et Interfel, l’Interprofession des fruits et légumes frais - s’unissent pour la première fois autour d’une grande campagne 
« Une idée légumineuse » pour éclairer les jeunes générations sur cette famille incroyable encore trop méconnue et ancrer dans 
les esprits que les légumineuses, c’est au moins deux fois par semaine.

CLIQUEZ ICI

(RÉ)ÉQUILIBRER SON ALIMENTATION ?  
Les légumineuses, une famille d’aliments aux multiples bienfaits.

En plus d’être faciles à préparer, pleines de couleurs et de 
saveurs, les légumineuses recèlent des atouts nutritionnels 
particulièrement intéressants (richesse en protéines et en fibres). 
Les fibres jouent un rôle important sur notre santé et font trop 
souvent défaut à notre alimentation quotidienne. Par ailleurs, 

elles ont un effet rassasiant et permettent donc de réguler l’appétit 
selon Santé Publique France. Les légumineuses contiennent 
également, selon la légumineuse considérée, des vitamines 
du groupe B, du magnésium, du fer, du calcium, du potassium 
et/ou du zinc.

Disponibles facilement, en toutes 
saisons, et pour tous les budgets, 
les légumineuses existent sous de 
nombreuses formes différentes. 
Alors, rendez-vous aux rayons 
des légumes frais 
ou secs, épicerie, 
conserves, vrac, 
ou encore au rayon 
surgelés, et ensuite 
il ne reste plus… 
qu’à cuisiner ! Une 
idée légumineuse !

http://www.legume-sec.com/wp-content/uploads/2022/06/BD_LES-LEGUMINEUSES_Livret_recettes-def.pdf

