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Les lentilles : vertes, corail, noires...

Les haricots : rouges, blancs, noires

Les pois chiches ‘ﬁ\ﬂ
Les pois cassés *&. ,
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Les feves :~
Le soja S8

Riches en protéines végétales

Riches enfer =
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Riches en fibres

Il est recommandé d’en consommer
au moins 2 fois/semaine !
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¥ i fpg légumineuses sont un stbstitut de
& «viande idéal pour une alimentation
- végétarienne équilibrée. Pour un plat
vegetarien "complet, avec des apports
nutritionnels proche de ceux d'une portion
de viande, il faut associerles [
légumineuses avec des féculents et des
légumes. Par exemple, le dahl de lentilles
aux épinards est un plat végétarien
, - complet.

Les légumineuses peuvent égalerﬁent

' aremplczcer"uhe portion de féculents en
accompagnement (les saucisses AUX

~ lentilles), oubien en entrée, avec une
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~ simple salade de lentilles vinaigrette.



