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DES LEGUMINEUSES
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MOMENT D’UN
GOUTER !/

I

N'A PAS LAIR
_TRES BON //

J’Al PERDOU
LAPPETIT.

JE NE MANGERAIS
PAS ¢A SI O'ETAIS A
VOTRE PLACE !

FALUSTO!!!
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SAVEZ-VOUS CE
QU'EST LA MAL-
NUTRITION?

-

LA MALNUTRITION, C'EST QUAND LINE PERSONNE
MANGE TROP PEU OU TROP DE NOURRITURE OU 8IEN
ADOPTE UN REGIME QUI NE CONTIENT NI LA QUALITE NI
LA QUANTITE NECESSAIRES DE NUTRIMENTS.
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| ALORS
JE:L ;/ELIX U'EST-CE
(ON MANGE
Mgg A%Q TENANT?

S LEGL- DEPB LEGUMINEU-
INELISES! SeEP] C'EST QUOI
DES LEGU-
EUSES P
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LES LEGUMINEUSES SONT DES GRAINES SECHES
COMESTIBLES AVEC UN CONTENU FAIBLE EN GRAS QUI
APPARTIENNENT A CERTAINES CULTURES DE LEGUMES

MAIS LES LEGUMES SECS NE
SONT PAS TOUS DES LEGU-
MINEUSES.

A S

LES LEGUMES SECS UTIL-
ISES POUR LEXTRACTION
D'HUILE CARACHIDOE ET
S0JA), POUR LE SEMIS
(TREFLE, LUZERNED ET
COMME LEGUMES (PETITS
POIS ET HARICOTS VERTS)
NE SONT PAS DES LEGU-
MINEUSES.



LES LEGUMINEUSES SONT REMPLIES DE PROTEINES -
ELLES CONTIENNENT DEUX FOIS LA QUANTITE DES
PROTEINES DU BLE ET TROIS FOIS CELLE DU RIZ.
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ELLES SONT EGALEMENT RICHES EN

FIBRE ET MINERALIX TEL QUE LE FER,

LE ZINC, LE PHOSPHORE,LE FOLATE
LES ET VITAMINES DU GROUPE 8.

CELA LES REND LINE BONNE ALTEfNATIVE A

LA VIANDE. ELLES SONT PARFAITES NON

SEULEMENT POUR LES VEGETARIENS ET LES

VEGETALIENS MAIS AUSSI POLP LES
ENFANTS ET LES NOURRISSPNS.

- ET POUQ LES
ENFANTS PLUB AGES
Aussiy



NE LECOUTEZ

Ous vOus SeEN-
TIREZ GONFLES
AQRES AVOIR MANGE
TES GRAINES. NE
PPEFERERIEZ-VOUS
PAS MON GOUTER ?

TRICK SOUS-ESTIME LES
LEGUMINEUSES. TOUT
COMME CEUX QUI LES

APPELLENT « LA NOURRIT-

URE DU PALIVRE »

f

LES TECHNIQUES TRADITIONNELLES DE CUI-
$SON COMME LE TREMPAGE, LA GERMINATION
ET LA FERMENTATION RENDENT LES LEGUMINEU-
SES PLUS FACILES A DIGERER ET FACILITENT
LABSORPTION DES NUTRIMENTS DANS LE

CORPS,

A LA CUISSON LAVEZ-LES BIEN,

‘ FAITES-LES TREMPER DANS LEAU
PENDANT U4-8 HELURES ET
PINCEZ-LES JUSQU’A CE QUE LEAU

SOIT CLAIRE.

UR PREPARER DES LEGUMINEUSES

LES LEGUMINEUSES PEUVENT
TRE CONSOMMEES A TOUS LES
REPAS

DELICIEUX !

PANS CERTAINS PAYS ASIATIQUES, LES GENS
MENGENT FREQUEMMENT DES POIS CHICHES, DES
RICOTS MUNGO ET DES HARICOTS BEURRE POUR
F| PETIT DEJELINER. ELLES SONT AUSSI UNE TRES
B(PNNE COLLATION. LES BURGERS D’'HARICOTS OU
LHS FALLAFELS PREPARES AVEC DES POIS CHICH-
E5 SONT LN CHOIX PARFAIT POUR LE DEJELINER.
ES LEGUMINEUSES, EN PARTICULIER LES HARI-
fOTS, PELIVENT ETRE AJOUTEES AUX SOUPES,
ALIX SALADES ET AUX SAUCES POUR LES PATES.

VOUS POUVEZ
EN MANGER /
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