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Avant-propos

S elon le rapport Agrimonde (INRA/CIRAD, 2009), l’agriculture ne pourra nourrir 

les 9 milliards d’habitants de la planète en 2050, que si la consommation 

individuelle des produits d’origine animale ne dépasse pas 500 kcal/j, alors 

que la consommation en Europe de l’Ouest est supérieure à 1000 kcal/pers./

jour. Grâce aux légumineuses, nous pouvons réduire notre consommation de protéines 

animales, tout en répondant à nos besoins journaliers. Les légumineuses sont donc une 

des solutions pour tendre vers un système alimentaire plus durable.

QU’EST-CE QU’UNE LÉGUMINEUSE ?

Légumineuse, n.f. : plante dont le fruit est une gousse consommée par l’homme ou les 

animaux d’élevage. En Normandie, nous cultivons par exemple : 

Des lentilles vertes, corail, beluga (noires), lentillons, 

Des haricots (blancs, verts ou rouges), flageolets,

Des pois-cassés (verts ou jaunes), petits pois, pois chiches (jaunes ou noirs), 

Des fèves, féveroles.

Les légumineuses peuvent être consommées fraîches (petit pois, haricot, fève) ou 

sèches, on les appelle alors des légumes secs. L’avantage des légumes secs est leur 

longue conservation, évitant ainsi le gaspillage alimentaire.

En partenariat avec la DRAAF Normandie et dans le cadre du projet alimentaire territorial 

(PAT) de Caen Normandie Métropole, France Nature Environnement Normandie (FNE) 

a proposé en 2023 aux centres socioculturels de faire découvrir les légumineuses 

normandes à leurs usagers. 

Ce livret a pour objectif de faire découvrir cet aliment sain, économique et écologique !

Atelier cuisine avec le collectif Croq’ Légume à la Grâce de Dieu



2

fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e s f l ageo l e tspo i s cassés fèves 
har i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s casséshar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouge
po i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s casséshar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèv
l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s casséshar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i c
f è v espo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e ts
har i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s cassé
po i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s casséshar i co tsrouges

Les légumineuses : elles sont fabuleuses !

Avec des apports nutritionnels exceptionnels, une empreinte écologique et des coûts de 

production très faibles, les légumineuses devraient être au coeur de notre alimentation.
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Conseils e t astuces

TEMPS DE 
TREMPAGE 

TEMPS DE CUISSON

LÉGUMINEUSES SÈCHES Cuisson à l’eau 
frémissante

Haricots rouges 12 heures 2 heures

Haricots blancs 12 heures 1 heure

Lentilles corail Non 15 à 20 minutes

Lentilles vertes Non 30 minutes

Lentilles beluga Non 30 minutes

Pois chiches 12 heures 1 heure 30

Pois cassés 1 heure 45 minutes

Haricots mungo entiers 12 heures 25 minutes

Haricots mungo décortiqués 2 heures 25 minutes

COMMENT LES CUISINER ?

Il est nécessaire de faire tremper les légumineuses pour réduire le temps de cuisson, 

améliorer la digestion et la disponibilité des nutriments.

Nous vous conseillons de les préparer en grande quantité, puis de les conserver au 

congélateur ou jusqu’à 3 jours au frais.

Pour faciliter la digestion et la cuisson, vous pouvez ajouter, avant de les 

plonger dans l’eau, une cuillère à soupe de bicarbonate de soude.

Associer légumineuses et céréales permet à votre organisme de disposer 

de l’ensemble des acides aminés essentiels (les constituants de protéines). 

Pour le trempage et la cuisson : 2 à 3 volumes d’eau pour 1 

volume de légumineuses.

Commencer la cuisson à froid et n’ajouter le sel qu’à la fin. 

Ne réutilisez pas l’eau de trempage.
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Retrouvez plus de recettes en rejoignant le 
groupe Facebook de partage de recettes 

“Légumineuses en folie” !

SAISON TEMPS DE CUISSON

LÉGUMINEUSES FRAÎCHES Pas de trempage Cuisson à l’eau 
frémissante

Haricots blancs Juillet à octobre 30 minutes

Flageolets Septembre à octobre 30 minutes

Petits pois Avril à juillet 2 à 3 minutes

Pois gourmands Juin à juillet 2 à 3 minutes

Fèves Avril à juillet 5 minutes

Conseils e t astuces

Atelier ludique avec le collectif Croq’ Légume à la Grâce de Dieu
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QUESTION N°1

Qu’est-ce qu’une légumineuse ?

QUESTION N°3

Entourer les légumineuses

Carotte

Pois chiche

Radis 

Lentille

Fève

Pomme de terre

Haricot blanc

Haricot rouge

Pois cassé

Salade

A

1

5

9

B

2

6

10

C

3

7

4

8

Un petit légume lumineux

Une plante qui produit des graines comestibles sèches

Une céréale riche en protéines

QUESTION N°2

Nommer les légumineuses illustrées :

Quiz : testez vos connaissances sur les 
légumineuses de Normandie !
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QUESTION N°4

À protéines égales, les lentilles sont deux fois plus chères qu’un steak.

QUESTION N°5

Pour être en forme et faire le plein de protéines, il faut manger des 
légumineuses avec des céréales complètes.

QUESTION N°6

Pour avoir une alimentation équilibrée, il est conseillé de consommer de la 
viande :

QUESTION N°7

Avec une alimentation équilibrée, les légumineuses aident à prévenir :

A

A

A

A

B

B

B

B

Vrai

Faux

Vrai

Faux

2 fois par jour

2 fois par semaine

0 maladie

1 maladie

4 maladiesC

Atelier cuisine avec le collectif Croq’ Légume à la Grâce de Dieu
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fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e s f l ageo l e tspo i s cassés fèves 
har i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s casséshar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouge
po i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s casséshar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèv
l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s casséshar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i c
f è v espo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e ts
har i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s cassé
po i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s casséshar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèv
l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s casséshar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèves l ent i l l e shar i co tsrougeshar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e sha
fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e sh

QUESTION N°1

QUESTION N°2

QUESTION N°4

QUESTION N°5

QUESTION N°3

Réponses

B

B

A

Une plante qui produit des graines comestibles sèches

Faux, elles sont 2 fois moins chères.

Vrai, pour assimiler les protéines apportées par les légumineuses il faut les 
mélanger à des céréales complètes.
Exemples de sources céréales complètes : pain complet, riz complet, farine de blé 
complet.

Lentilles 
beluga

Haricots 
mungo

Pois
cassés LentillonsLentilles 

corail
FèvesFéveroles

Lentilles 
vertes

Pois
chiches 

noirs

Pois 
chiches

Pois 
cassés 
jaunes

Haricots 
rouges

Haricots 
verts

Haricots 
blancs

Flageolets

Carotte

Pois chiche

Radis 

Lentille

Fève

Pomme de terre

Haricot blanc

Haricot rouge

Pois cassé

Salade

1

5

9

2

6

10

3

7

4

8
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f è v espo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e s f l ageo l e tspo i s cassés fèves 
har i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s casséshar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouge
po i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s casséshar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèv
l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s casséshar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i c
f è v espo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e ts
har i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s cassé
po i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s casséshar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèv
l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s casséshar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèves l ent i l l e shar i co tsrougeshar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e sha
fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e sh

Pour aller plus loin 
L’équipe du pôle éco-consommation de France Nature Environnement 
Normandie vous conseille ces livrets recettes gratuits :

Recettes des 4 saisons à base de légumes et légumineuses - Good Planet

https://librairie.ademe.fr/consommer-autrement/1768-recettes-des-4-
saisons-a-base-de-legumes-et-legumineuses-9791029709593.html

Quelle légumineuse ê tes-vous ?
Comptez vos points pour le découvrir.

Entre 0 et 3 points : Le lentillon en devenir

Entre 4 et 6 points : La fève super fraîche 

7 points : Le haricot magique 

QUESTION N°6

QUESTION N°7

B

C

2 fois par semaine. 
L’ANSES* recommande de manger de la viande 2 fois par semaine maximum. 
(hors poulet)
*Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail

4 maladies
Les légumineuses aident à prévenir l’obésité, le diabète de type 2, les AVC et les 
maladies cardiovasculaires (FAO).

Un coup de fourchette pour le climat - Le Réseau Action Climat

https://reseauactionclimat.org/wp-content/uploads/2017/04/Un-coup-de-fourchette-
pour-le-climat-.pdf
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fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e s f l ageo l e tspo i s cassés fèves 
har i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s casséshar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouge
po i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s casséshar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèv
l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s casséshar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i c
f è v espo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e ts
har i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s cassé
po i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s casséshar i co tsrouges
l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s casséshar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèves
f è vespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e sh
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l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s casséshar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i c
f è v espo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèvespo i s ch i c h es l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e ts
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l ent i l l e shar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s casséshar i co tsrouges f l ageo l e tspo i s cassés fèves
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« Les choses sont claires : l’avenir de l’alimentation humaine appartient aux légumineuses. »

Jean-Marie PELT, biologiste

Réalisé en 2023 avec le soutien financier du Plan de relance
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