
C’est le 
moment d’un 

goûter !

Mon goûter 
n’a pas l’air 
très bon !

J’ai perdu 
l’appétit.

Je ne mangerais 
pas ça si j’étais  à 

votre place !

FAUSTO!!!

Savez-vous ce 
qu’est la mal-

nutrition?

La malnutrition, c’est quand une personne 
mange trop peu ou trop de nourriture ou bien 

adopte un régime qui ne contient ni la qualité ni 
la quantité nécessaires de nutriments.

Je ne veux 
pas 

manger 
cela!

Alors 
qu’est-ce 

qu’on mange 
maintenant?

Des légu-
mineuses!

Des légumineu-
ses? C’est quoi 
ça des légu-
mineuses ?



Les légumineuses sont des graines sèches 
comestibles avec un contenu faible en gras qui 
appartiennent à certaines cultures de légumes

Mais les légumes secs ne 
sont pas tous des légu-

mineuses. 

Les légumes secs util-
isés pour l’extraction 

d’huile (arachide et 
soja), pour le semis 
(trèfle, luzerne) et 

comme légumes (petits 
pois et haricots verts) 
ne sont pas des légu-

mineuses. 

Légumes secs

Graines de soja
Arachides

Haricots secs
Pois secs

Pois chiches
Lentilles

Pois verts
Haricots verts

Légumineuses



Les légumineuses sont remplies de protéines – 
elles contiennent deux fois la quantité des 
protéines du blé et trois fois celle du riz.

Elles sont également riches en 
fibre et minéraux tel que le fer, 
le zinc, le phosphore,le folate 

les et vitamines du groupe B. 

Cela les rend une bonne alternative à 
la viande. Elles sont parfaites non 

seulement pour les végétariens et les 
végétaliens mais aussi pour les 

enfants et les nourrissons.

… et pour les 
enfants plus âgés 

aussi !
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Ne l’écoutez 
pas!

Vous vous sen-
tirez gonflés 

après avoir mangé 
ces graines. Ne 

préfèreriez-vous 
pas mon goûter ?

Trick sous-estime les 
légumineuses. Tout 
comme ceux qui les 

appellent « la nourrit-
ure du pauvre »

Les techniques traditionnelles de cui-
sson comme le trempage, la germination 

et la fermentation rendent les légumineu-
ses plus faciles à digérer et facilitent 

l’absorption des nutriments dans le 
corps.

Pour préparer des légumineuses 
à la cuisson lavez-les bien, 

faites-les tremper dans l’eau 
pendant 4-8 heures et 

rincez-les jusqu’à ce que l’eau 
soit claire.

Les légumineuses peuvent 
être consommées à tous les 

repas

Dans certains pays asiatiques, les gens 
mangent fréquemment des pois chiches, des 
haricots mungo et des haricots beurre pour 
le petit déjeuner. Elles sont aussi une très 
bonne collation. Les burgers d’haricots ou 
les fallafels préparés avec des pois chich-
es sont un choix parfait pour le déjeuner. 
Les légumineuses, en particulier les hari-
cots, peuvent être ajoutées aux soupes, 

aux salades et aux sauces pour les pâtes.

Délicieux !
Vous pouvez 
en manger !

Grr ! 


