
Légumineuses 
VS

Viande

ÉCOLOGIQUE
ÉCONOMIQUE

EQUILIBRE
ALIMENTAIRE

 25% FECULENTS :
pâtes, riz, pommes

de terres, blé,
quinoa...

25% PROTEINES : 
viande, poisson, 

2 œufs ou légumes
secs

50% LEGUMES: 
brocolis, carottes,
haricots, poivrons,

poireaux,...

1 CàS DE MATIERE GRASSE

1 PRODUIT LAITIER

1 FRUIT CRU

QUEL CHOIX POUR UNE
ALIMENTATION SAINE ET

DURABLE ?

13 000 litres d’eau pour produire
1kg de boeuf

VS
50 litres d’eau pour 1 kg de

légumes secs

2.5 euros en moyenne pour 1 kg de
légumes secs 

VS 
10 - 25 euros en moyenne le kg de

viande/poisson

LES LÉGUMES SECS PEUVENT SE
CONSERVER PENDANT PLUSIEURS

ANNÉES !

Cuisson des légumineuses

Très riches en calcium, on en consomme 2 à 3
fois par jour sous forme de yaourt, fromage,
lait...

Riche en vitamine C et en fibres, il est alors
important de consommer au moins 1 fruit cru
par jour ! 

30-45 minutes

LES PRODUITS SUCRÉS NE SONT PAS À SUPPRIMER DANS UNE
ALIMENTATION ÉQUILIBRÉE ! ILS SONT À CONSOMMER AVEC

PARCIMONIE ! 
Pauline Valette, Paul Magron, Iliana Lopes,

diététiciens à l'Institut Limayrac

AU REPAS

1 ENTREE Salade de crudités, de céréales ou 
de légumineuses

1 PLAT



UN LÉGUME SEC, QUÉSAKO ? 

Il s’agit d’une graine qui a été déshydratée ! 

Quelques exemples ...

riches en glucides complexes

riche en protéines végétales

riche en fibres

riche en vitamines et minéraux

DIMINUE LES GRIGNOTTAGE DE PART
SA RICHESSE EN FIBRES 

Légumes secs 

DÉFINITIONS LES AVANTAGES FOCUS SUR LES
PROTÉINES

Haricots rouges 
Haricots bruns 
Haricots blancs

Pois chiches

Flageolets

Lentilles corail
Lentilles vertes 
Lentilles brunes

Fèves

2 fois / semaine 

CONSTITUE UNE ALTERNATIVE À LA
VIANDE, LE POISSON ET LES OEUFS

Pourtant, les protéines contenues dans les
légumes secs sont de moins bonne qualité que

celles de la viande/poisson/oeuf...

alors que faire 

Céréales ( riz, pâtes, semoule... )

Protéines de bonne qualité ! 

exemples : riz-lentille, chili sin carne,
couscous...

la COMPlémentarité des
protéines


