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1. Les protéines végétales et les légumineuses : 
prenons-en de la graine !

Une alimentation plus végétale : des opportunités pour assurer la qualité et l’équi-
libre nutritionnel

De plus en plus, les légumineuses reviennent à la mode. Une  
tendance qui s’explique, entre autres, par les messages, des 
autorités publiques sanitaires et scientifiques, sur les bienfaits de 
ces graines, notamment du fait de leur richesse en protéines.
Il est recommandé de combiner dans l’alimentation les différentes 
sources de protéines et d’en consommer idéalement 50 % 
d’origine végétale et 50 % d’origine animale. Les nouveaux repères 
recommandent de consommer des légumineuses au moins deux 
fois par semaine1.

Les Français ont une bonne image des protéines végétales. Pour 
les consommateurs, les protéines végétales sont bonnes pour la 
santé (94 %), indispensables à tous (83 %), complémentaires des 
protéines animales (83 %), bonnes pour l’environnement (83 %) et 
synonymes de qualité (78 %)2.

Les apports en acides aminés des protéines végétales issues des 
légumineuses sont complémentaires de celles issues des céréales. 
Les protéines végétales (contenues dans le pain, les pâtes, les 
légumes secs…) et animales (contenues dans la viande, le poisson, 
les œufs, les produits laitiers…) ne doivent pas être opposées. 
Une alimentation équilibrée est une alimentation diversifiée et la 
dimension plaisir doit être préservée.

De plus en plus utilisées dans la fabrication de produits 
alimentaires, les légumineuses ont de nombreux avantages  
nutritionnels : peu de calories, apport en protéines, glucides 
complexes et fibres, limitation des apports en lipides, notamment 
en acides gras saturés, rééquilibrage des apports entre protéines 
végétales et animales, apport d'acides aminés essentiels. Les 
légumineuses apportent aussi une sensation de satiété du fait de la 
présence de fibres qui ralentissent la digestion3. 

Les protéines permettent aussi d’améliorer, voire d’apporter des 
caractéristiques fonctionnelles aux produits : amélioration de la 
conservation et de la stabilisation des produits finis, amélioration 
de la perception en bouche, de l'onctuosité et du moelleux des 
aliments, réalisation d'émulsions et de mousses.

1 Actualisation des repères du PNNS : révision des repères de consommations alimentaires, Décembre 2016, Avis de l’Anses
2 Perception des protéines végétales par les consommateurs, baromètre 2016, GEPV
3 Les bienfaits des légumineuses pour la santé, http://www.fao.org/resources/infographics/infographics-details/fr/c/429901/, FAO, 2016
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Si pour l’alimentation animale, la France est dépendante à 50 % des importations 
de matières riches en protéines (par exemple, le tourteau de soja), l’agriculture 
française est largement autosuffisante en protéines végétales destinées à 
l’alimentation humaine. Les féveroles et les pois cultivés en France sont destinés 
à près de 60 % à l’alimentation humaine en France, en Europe et dans le monde. 
La production de graines de lupin est exclusivement utilisée en alimentation 
humaine. Quant aux unités françaises de fabrication d‘aliments au soja, elles se 
fournissent uniquement en graines françaises. Pour les légumes secs, la filière 
se mobilise pour développer la production et permettre à la France de devenir 
autosuffisante. La lentille Made in France par exemple, regagne des parts de 
marché.

L’agriculture française, c’est près de 200 000 hectares4 de légumineuses destinés à 
l’alimentation humaine sur près de 500 000 hectares cultivés au total. Ce secteur, 
de la production à l’aval, peut s’appuyer sur des bases solides pour assurer son 
développement en France et nourrir des ambitions à l’exportation.

Un enjeu majeur pour l’agriculture et l’alimentation durable

Parce qu’elles disposent d’atouts agronomiques, environnementaux et 
nutritionnels incontestables, les légumineuses sont des éléments clefs d’une 
agriculture et d’une alimentation durable.

Pois, lupin, féverole, lentille, soja, pois chiche etc., ce bouquet de cultures est au 
service de la durabilité, de la qualité et de la sécurité de notre agriculture et de 
notre alimentation.

Faible consommation en intrants, cultures de rupture dans les rotations, gain 
de rendement pour la culture suivante, les légumineuses sont de plus en plus 
recherchées par les agriculteurs pour leurs bénéfices agronomiques, économiques 
et environnementaux. Ces cultures ont une spécificité clef : leur capacité à 
fixer l’azote de l’air. Conséquence, nul besoin d’engrais azoté pour les cultiver ! 
Par ailleurs, en stockant plus d’azote dans le sol, les légumineuses permettent 
de limiter l’apport d’azote pour les cultures suivantes et favorisent l’activité 
biologique des sols, gage d’une meilleure fertilité à terme. Les agriculteurs ont 
depuis longtemps mesuré l’impact de ces cultures sur les cultures suivantes. C’est 
au minimum 100 kg d’engrais azoté par hectare en moins et c’est surtout un gain 
de 5 à 10 % de rendement pour le blé par exemple. Des avantages agronomiques 
avec un gain économique sur les cultures suivantes d’environ 200 € par hectare5. 
Les légumineuses sont donc des cultures qui contribuent à une agriculture plus 
respectueuse de l’environnement.
Bonnes pour la planète, ces cultures variées sont aussi bonnes pour la santé, elles 
sont indispensables pour une alimentation équilibrée et un excellent complément 
aux protéines animales pour nourrir une population mondiale en constante 
augmentation.

4 Totales des surfaces (pois, féverole, lentille, lupin et soja) destinées directement à l’alimentation humaine, Chiffres clefs, Terres Univia
5 Calcul : prix tonne ammonitrate 33,5 400 € soit 100 € par hectare ; 7 quintaux gain blé à 15 € = 100 € (arrondi) /Source Etude Arvalis 
https://www.perspectives-agricoles.com/file/galleryelement/pj/1e/4c/2c/4b/336_312180262265043658.pdf 

Les protéines végétales pour l’alimentation humaine : un atout pour l’économie  
agricole et agro-alimentaire
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Cultiver l’innovation pour développer les débouchés

En France, les légumineuses sont principalement consommées sous trois formes.  

Les légumes secs (lentille, pois chiche, haricot, etc.) sont intégrés directement dans des recettes traditionnelles 
régionales ou sont cuisinés dans des purées, des salades ou encore des soupes.
Par ailleurs, des protéines végétales issues des légumineuses entrent, en tant qu’ingrédients, dans la composition 
de nombreux aliments : pains, biscuits, produits carnés et diététiques, etc., pour leurs propriétés fonctionnelles 
et nutritionnelles. Le nombre de produits alimentaires contenant des protéines végétales augmente en France, 
selon le bilan de référencement du GEPV, Groupe d’étude et de promotion des protéines végétales. Elles sont 
présentes à 34 % dans les produits du rayon traiteur/épicerie salée, à 25 % dans les produits du rayon épicerie 
sucrée et à 15 % dans les produits du rayon Boulangerie-Viennoiserie-Pâtisserie6. Pour le GEPV, la recherche pour 
des produits toujours plus qualitatifs est durablement installée, mais des freins doivent encore être levés.
Enfin, il existe une offre nombreuse en aliments au soja. Le jus de soja est une boisson riche en protéines obtenue 
à partir de graines entières de soja broyées et mélangées à de l’eau. Il peut être consommé comme boisson ou 
servir de base à la fabrication de produits frais tels que des desserts fermentés ou de type crèmes, des tofus et 
plats cuisinés (croquettes végétales, galettes, etc.).

De nouveaux produits, plus ou moins de rupture, apparaissent de plus en plus sur le marché, comme des chips 
de pois chiche ou encore des pâtes ou steaks à base de lentilles. D’autres sont revisités et connaissent un nouvel 
engouement tels que des produits exotiques traditionnels (fallafels, houmous) et autres soupes ou purées de 
pois cassés remises au goût du jour.

Les habitudes alimentaires des Français évoluent et elles pourront être confirmées si les acteurs de la filière font 
preuve d’inventivité. La recherche et développement est un impératif. L’objectif est de proposer des produits sa-
voureux et simples d’utilisation afin de les intégrer dans le quotidien des consommateurs, en attente de praticité.

Sur le plan agronomique, les recherches, notamment variétales, doivent également être consolidées en lien avec 
l’utilisation en alimentation. L’enjeu est l’élaboration de stratégies ad hoc pour améliorer le rendement et pour 
limiter l’impact de ravageurs et maladies des cultures. La production de féverole constitue un bon exemple. Elle 
risque de disparaitre en France car les producteurs sont de plus en plus démunis pour lutter contre un insecte, 
la bruche.

6 http://www.gepv.asso.fr/fichiers/20180129144636_18_01_15_GEPV_CP_bilan_referencement_2018_01_15.pdf 
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2. Qualité, durabilité et diversité : 
à la découverte de cultures méconnues

Un poi(d)s lourd des protéines végétales 
pour l’alimentation humaine

Cultivé depuis l’antiquité, le pois (Pisium sativum) est une des légumineuses 
les plus consommées ! Caractérisé par sa diversité, le pois est apprécié sous 
toutes ses formes. Cueilli avant maturité, il est alors vert et tendre, un peu 
sucré et contient essentiellement de l’eau et des fibres. Récolté à maturité, il 
est sec, dur et gonflé d’amidon et de protéines et de couleur verte ou jaune. 
Débarrassées de leur tégument riche en fibres, et alors encore plus concen-
trées en énergie et en protéines, les graines se séparent en deux cotylédons 
pour donner le pois cassé.

Avec près de 200 000 hectares en 2017, le pois est la légumineuse à graine la plus cultivée en France. 

La culture est apparue dans les campagnes 
françaises au début des années 1970, à la suite 
de l’embargo américain sur les tourteaux de 
soja. A la fin des années 1970, la culture fait une 
incroyable percée : les surfaces sont multipliées 
par 100 en 3 ans et passent de 500 hectares 
en 1977 à 53 000 hectares en 1980. La culture 
continue sa progression, pour atteindre un pic à 
plus de 700 000 hectares en 1993. Par la suite, 
les surfaces diminuent en raison de politiques 
agricoles moins favorables. Aujourd’hui, la 
culture se redynamise et la filière française peut 
se féliciter d’être le leader de la production de 
pois sur le marché européen.

Culture à cycle court d’origine méditerranéenne, 
le pois d’hiver est implanté en novembre et le 
pois de printemps entre décembre et mars. Il est 
récolté en juin-juillet. En France, les principales zones de production sont la Picardie, la Champagne-Ardenne, la 
Bourgogne, le Poitou-Charentes et le Centre.

Si la culture est appréciée, c’est qu’elle a de nombreux atouts agronomiques et environnementaux !

Comme toutes les légumineuses, le pois est capable de fixer l’azote de l’air grâce aux bactéries symbiotiques des 
nodosités de leurs racines. Nul besoin d’engrais azoté pour le cultiver. S’intégrant très bien dans les rotations 
céréalières, notamment avec du blé, le pois permet de réduire les doses d’azote de 20 à 60 kg/ha d’azote7 pour 
les cultures qui suivent. Il favorise la régulation des processus biologiques au sein du système de culture (coupure 
des cycles des bio-agresseurs, structure et vie du sol...) et aide au contrôle des adventices. A noter également, 
le pois est une culture dont la consommation en eau est limitée à 300 mm sur la totalité du cycle8. Cette culture 
supporte tous les types de sols et peut être potentiellement cultivée partout en France.

7 Guide de culture du pois 2017, Terres Inovia
8 Idem
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Apprécié par les agriculteurs, le pois l’est 
également par les consommateurs. 

Riche en énergie et en protéines (en moyenne 
23 %) pour les grains récoltés à maturité, le pois 
est un ingrédient incontournable, en particulier 
dans les pays à forte population végétarienne. 
En Inde, au Pakistan et au Bangladesh, le pois sec 
est consommé sous forme de petits grains verts 
ou jaunes et cuisiné comme des haricots, mais 
aussi sous forme de grains cassés généralement 
jaunes, sans le tégument, appelés « daal » 
en Inde. Il entre dans une préparation culinaire indienne, le sambar, plat généralement accompagné de riz, 
permettant un apport optimal en protéines. 

En Europe, un nouveau débouché d’ingrédients fonctionnels est apparu il y a quelques années avec la 
valorisation des protéines (matière protéique végétale) issues du pois qui peuvent être incorporées dans 
de nombreuses préparations alimentaires comme les produits traiteur ou les produits d’épicerie sucrée. Les 
avantages nutritionnels sont nombreux : limitation des apports en lipides et acides gras saturés ; rééquilibrage 
des apports entre protéines végétales et animales ; apport d’acides aminées essentiels. De plus, selon les cas, 
cette incorporation améliore la conservation, la stabilité des préparations et la texture. Plus de 120 000 tonnes 
de pois sont aujourd’hui valorisées en France par ce débouché, soit près de 20 % de la production française. Le 
pois est par ailleurs une matière première non allergène.

Bien apprécié en alimentation humaine, le pois dispose également d’un débouché en alimentation animale. Il est 
très consommé par les animaux d’élevage notamment en monogastriques.

Le pois en quelques chiffres clés

• 200 000 hectares cultivés en France en 20179 dont près de 5% en mode 
de production biologique10 

• Un rendement moyen de 40-45 quintaux

• La France cultive près de 25 % de la production européenne

• 50% de la production française est destinée à l’alimentation humaine en 

France et dans le monde

• 50% de la production est exportée

• La graine contient entre 22 et 23 % de protéines (sur la matière sèche)

9 FranceAgriMer d’après ASP
10 Agence Bio d’après organismes certificateurs
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La féverole, une culture 
qui voyage

Consommée en alimentation humaine dans les pays du pourtour méditerranéen 
et en Chine, la féverole (Vicia faba) en France a connu un nouvel essor grâce 
à l’export. 

Cultivée sur 75 000 hectares en 2017, la féverole a un rendement moyen de 40 quintaux par hectare. 

Elle se trouve principalement en Picardie, en 
Ile-de-France, en Midi-Pyrénées, dans les Pays 
de la Loire, en Haute-Normandie et dans  le 
Centre. La féverole d’hiver est semée de fin 
octobre à début novembre et récoltée en juillet 
et la féverole de printemps est semée de février 
à mars et récoltée d’août à septembre. Alors 
que la plupart des variétés cultivées à travers 
le monde contiennent de la vicine et de la 
convicine qui peuvent provoquer des crises de 
« favisme », une anémie grave, chez les 
hommes génétiquement sensibles (5 à 10 % 
de la population masculine méditerranéenne), 
de nouvelles variétés ont été développées en 
France qui permettent de limiter ces facteurs 
antinutritionnels.

Appréciée par les producteurs, la féverole est une 
plante écologique. 

Comme toutes les légumineuses, la féverole a la capacité de fixer l’azote de l’air. Par conséquent, la plante n’a 
pas besoin d’engrais azoté et permet donc de réduire la consommation d’énergie et les émissions de gaz à effet 
de serre et de gaz acidifiants. Comme elle peut être désherbée mécaniquement, la féverole d’hiver se prête 
bien à la culture biologique. Elle représente ainsi 60 % des protéagineux cultivés en culture pure en agriculture 
biologique en France. 

2. Qualité, durabilité et diversité : 
à la découverte de cultures méconnues

Du côté des valorisations, la graine de féverole connait une utilisation très différente en Europe par rapport 
au reste du monde.

La valeur en protéines de la féverole tourne autour de 28 à 32 % de la matière sèche selon la variété. Au Moyen-
Orient et au Maghreb, la graine est avant tout destinée à l’alimentation humaine. Elle est particulièrement 
appréciée fraîche ou en légume sec. 
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La graine sèche est consommée soit en grains 
entiers (le « foul » des pays arabes), soit en purée 
de graines décortiquées (vendues sous le terme de  
« févettes »), soit réduite en semoule ou farine pour 
fabriquer les falafels. Plus de 50 % de la production 
française étaient destinés aux marchés alimentaires 
égyptiens au début de la décennie. 

En Europe, le principal débouché de la féverole est 
l’alimentation des animaux d’élevage (ruminants, 
porcs ou volailles) et l’aquaculture en Norvège. En 
France, l’utilisation en alimentation humaine est 
relativement modeste, sous forme de farines ou 
concentrés protéiques, traditionnellement dans les 
produits de la Boulangerie-Viennoiserie-Pâtisserie et de panification comme agent de blanchiment. 

Principalement destinée à l’export, la culture de la féverole traverse une « crise de confiance ». En cause, des 
conditions climatiques défavorables ces dernières années et l’impasse technique, suite aux restrictions d’usage 
pour certains produits de protection des plantes et à la révision de la mention abeille, pour la protection 
phytosanitaire contre la bruche, petit insecte dont les larves se développent à l’intérieur des graines de féverole. 
Conséquence directe, les exportations vers l’Egypte sont réduites à néant depuis 2015. 

Cette graine riche en protéines et non allergène pourrait cependant trouver d’autres débouchés attractifs en 
alimentation humaine ou en pisciculture.

La féverole en quelques chiffres clés

• Cultivée sur 82 000 hectares en 201711 dont 20% en mode de production 
biologique12

• Le rendement varie de 35 à 45 quintaux par hectare

• Une teneur en protéines de la graine de 28 à 32 % de la matière sèche

• La Chine assure à elle seule environ 40 % de la production mondiale

11 FranceAgriMer d’après ASP
12 Agence Bio d’après organismes certificateurs

© Philippe Montigny
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Le lupin, entre nouveauté
et originalité

2. Qualité, durabilité et diversité : 
à la découverte de cultures méconnues

Plus de 200 espèces différentes de lupin existent, mais en France, seul le lupin 
blanc ou « doux » (Lupinus albus) qui se caractérise par des fleurs bleues et 
blanches et des graines grosses, plates et toujours blanc-crème, est cultivé.

Cultivé depuis peu en France, les surfaces s’élèvent à 6 300 hectares en 201713. 

On le trouve essentiellement en Poitou-Charentes, 
dans les Pays de la Loire et en Bretagne. Les 
rendements sont satisfaisants, avec en moyenne 
25 quintaux. Deux types de lupin blanc sont 
cultivés en France : le lupin de printemps, semé à 
la fin de l’hiver et récolté de fin août à septembre, 
et le lupin d’hiver, majoritaire aujourd’hui, semé 
à la fin de l’été et récolté à partir de la fin juillet. A 
noter, la quasi-totalité de la production française 
est destinée à l’alimentation humaine.

Que ce soit au niveau de la plante ou de la 
composition de la graine, le lupin ne ressemble à 
aucune autre culture.

Le lupin dispose d’avantages agronomiques et 
environnementaux indéniables. 

Il a des racines profondes particulièrement efficaces pour trouver les nutriments dont il a besoin, notamment 
l’eau. Parmi toutes les légumineuses, c’est le lupin qui détient la médaille d’or pour la captation et l’utilisation 
de l’azote de l’air. Ses racines présentent aussi une particularité unique : elles possèdent de petites racines dites  
« protéoïdes » et secrètent de grandes quantités d’acides organiques qui lui permettent d’extraire du phosphore 
du sol, inaccessible aux autres cultures. Cette caractéristique, combinée à l’autonomie en azote, lui permet de 
pousser avec vigueur sur des sols très peu fertiles, et même de les enrichir quand il est cultivé comme engrais 
vert où toute la plante est restituée au sol. Ces deux caractéristiques le rendent intéressant aussi en agriculture 
biologique.

Si le lupin se distingue des autres légumineuses, c’est également grâce à la composition de sa graine. 
De manière globale, les graines de lupin blanc contiennent 34 à 37 % de protéines, 8 % d’huile, peu d’amidon et 
une très forte proportion de fibres, liée à l’épaisseur du tégument (près de 30 % du poids de la graine). Elles se 
rapprochent donc plus du soja que des autres légumineuses. 

13 FranceAgriMer d’après ASP
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Peu consommée en France, la graine entière 
saumurée est utilisée traditionnellement 
en alimentation humaine en Espagne 
et au Portugal et dans plusieurs pays 
méditerranéens, servie par exemple, 
comme apéritif.

La composition de sa graine offre de 
nombreuses perspectives, notamment 
pour les régimes sans gluten. L’utilisation 
de farine de lupin blanc s’est développée 
comme ingrédient agro-alimentaire en 
France. Après avoir débarrassé le lupin 
blanc de son tégument épais puis réduit 
en farine très fine, on obtient une poudre 
jaune vif, très nutritive – riche en protéines 
et acides gras essentiels – avec des propriétés technologiques qui lui permettent par exemple, de remplacer le 
jaune d’œuf, en pâtisserie-viennoiserie en particulier. 

Naturellement sans gluten, les ingrédients issus du lupin blanc, permettent de développer une gamme de « pains » 
destinée aux personnes intolérantes au gluten. Le lupin permet aussi d’améliorer le profil organoleptique des 
produits, avec une couleur dorée (gourmande) et d’améliorer la texture.

Le lupin en quelques chiffres clés

• Il existe plus de 200 variétés différentes de Lupin
• Cultivé sur 6 300 hectares en France en 201714 dont près de 10 % en 

mode de production biologique15

• La quasi-totalité du lupin produit en France est destinée à l’alimentation 
humaine

• Avec 650 000 tonnes de lupin produites chaque année, c’est l’Australie 
qui est le plus grand producteur de lupin au monde 

• Avec environ 35 à 37 % de protéines, le lupin est l’une des graines les 
plus riches en protéines

14 FranceAgriMer d’après ASP
15 Agence Bio d’après organismes certificateurs
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La lentille, une graine appréciée 
pour toutes ses qualités

2. Qualité, durabilité et diversité : 
à la découverte de cultures méconnues

Appréciée pour son goût et ses variétés, la lentille dispose de nombreuses 
qualités nutritionnelles.

Cultivée sur 33 000 hectares en 2017, la lentille a vu ses surfaces multipliées par deux en 3 ans ! 

Elle se trouve majoritairement dans les régions 
Auvergne, Centre et Champagne.  Ce sont 
essentiellement des lentilles vertes, avec deux 
grandes appellations réputées : les lentilles vertes 
du Puy (AOC) et les lentilles du Berry (Label rouge). 
Deux autres dénominations plus limitées existent 
sur d’autres types variétaux : la lentille blonde de 
Saint-Flour, qui bénéficie d’un climat comparable à 
celui de la lentille verte du Puy ; le lentillon rosé 
de la Champagne, qui présente la particularité par 
rapport aux précédentes, d’être semé en hiver, en 
association avec une céréale qui lui sert de tuteur, 
dans une région à climat froid en hiver et sur des 
sols crayeux. 

Malgré des surfaces en pleine croissance, la France 
continue d’importer pour la moitié de ses besoins. 
Afin de fédérer les producteurs et de répondre aux 
enjeux nationaux et internationaux, les acteurs de 
la filière ont constitué l’ANILS (Association nationale interprofessionnelle des légumes secs). L’objectif est par 
exemple, de développer les techniques de culture des lentilles et de valoriser leurs qualités environnementales 
et nutritionnelles en alimentation humaine. 

Les lentilles d’origine France avec labels officiels sont de plus en plus appréciées sur les marchés internationaux.

Comme les autres légumineuses, elle possède des avantages 
agronomiques et environnementaux. 

Pas besoin d’engrais azotés, elle est capable de transformer 
l’azote de l’air en nutriments. Cela lui permet de se nourrir elle-
même mais aussi de restituer des nutriments pour les cultures 
suivantes.  

Culture annuelle à cycle court (150 jours) et autogame, elle est 
semée en mars-avril, et récoltée en juillet-août.

© Philippe Montigny
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A côté de ses avantages agronomiques et 
environnementaux, la lentille dispose de  
nombreuses qualités nutritionnelles. 

Riche en protéines - 25g pour 100 g de matière 
sèche -, mais aussi en fibres et en minéraux, la 
lentille a de nombreux atouts. A l’instar des 
autres légumineuses, elle est sans gluten et 
permet d’assurer aux consommateurs intolérants 
un aliment de qualité.

Simple de préparation, la lentille s’adapte 
parfaitement aux modes de vie contemporains : 
elle cuit en 10 minutes. Très économique, elle 
peut être conservée très longtemps sans perdre 
ses qualités nutritionnelles. Simple à utiliser et 
appréciée par les consommateurs, la lentille se 
décline de plus en plus dans de nouveaux produits de consommation comme des pâtes à base de lentilles. Si 
elles sont de plus en plus consommées, c’est aussi parce que les acteurs de la filière ont innové pour faciliter 
l’utilisation et la consommation de la lentille par exemple, avec les doypacks.

Les lentilles en quelques chiffres clés

• Cultivée sur 34 000 hectares en 201716 dont 30% en mode de production 
biologique17

• 42 000 tonnes consommées en France en 2016 dont près de 50% d’ori-
gine France

• 25 g de protéines pour 100 g de lentilles sèches

16 FranceAgriMer d’après ASP
17 Agence Bio d’après organismes certificateurs

© Philippe Montigny

Source : INRA-AFZ 2004
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Le soja, la légumineuse cultivée à grande échelle
la plus riche en protéines

2. Qualité, durabilité et diversité : 
à la découverte de cultures méconnues

Originaire de Chine, le soja (Glycine max) est une plante très riche en 
protéines, de plus en plus appréciée et consommée.
Sur un marché international dominé par les Etats-Unis et l’Amérique latine, 
le soja français a sa carte à jouer. Issu d’une filière non OGM, le soja français 
mise sur la durabilité et la proximité.

Cultivé en France depuis presque 40 ans, le soja connait depuis quelques années un véritable réengagement.

En 3 ans, les surfaces ont presque triplé et 
aujourd’hui on compte près de 140 000 hectares 
de soja18 en France permettant de produire environ 
350 000 tonnes de graines de soja. Le dynamisme 
de toute la filière permet de fixer un objectif clair : 
cap sur les 250 000 hectares en 2025. On le trouve 
majoritairement en Midi-Pyrénées, en Aquitaine, 
en Bourgogne, en Franche-Comté et en Rhône-
Alpes. En France, il est semé en mai et récolté en 
septembre-octobre.

Comme toutes les autres légumineuses, le 
soja dispose d’avantages agronomiques et 
environnementaux. 

Il est capable d’assimiler l’azote de l’air pour sa 
propre croissance et de le fixer dans le sol. Le soja 
est aussi une culture qui ne nécessite que peu de traitements. Economie d’azote, de produits phytosanitaires, le 
soja est une culture respectueuse de l’environnement. 

A côté de l’alimentation animale qui utilise plus de deux tiers de la production française, le soja français 
continue son développement en alimentation humaine : moins d’un tiers de la production de soja en France 
est destiné à l’alimentation humaine.

Le soja dispose de nombreux atouts et participe à une alimentation équilibrée. Avec une teneur en protéines qui 
s’élève à 40-42 % de la matière sèche en moyenne, le soja est LA légumineuse cultivée à grande échelle la plus 
riche en protéines ! Des protéines oui, mais pas seulement. Le soja contient bien d’autres nutriments qui font de 
lui un élément clef d’une alimentation équilibrée. 

18 FranceAgriMer d’après ASP



15

Source importante de vitamines et minéraux, le soja 
contient en moyenne 21 % de la matière sèche de lipides, 
dont peu d’acides gras saturés (15 % des acides gras 
totaux) et beaucoup d’acides gras insaturés (85 %), dont 
les acides gras essentiels à notre organisme, comme les 
oméga-3 (7 % des lipides) et oméga-6.

L’objectif pour les acteurs de l’alimentation humaine est 
d’élargir la gamme de produits au soja en innovant et en 
travaillant sur le goût et la variété des produits proposés. 

Dans les rayons, le soja se retrouve sous des formes 
variées : jus, tofu, dessert, etc., des produits savoureux 
qui s’intègrent parfaitement à une alimentation saine, 
équilibrée et diversifiée.

Le soja en quelques chiffres clés

• Cultivé sur 140 000 hectares en 201719 dont près de 20% en mode de 
production biologique20

• Objectif, 250 000 hectares en 2025
• La graine est composée à 40 – 42 % de protéines

• 70 % des graines de soja labélisées agriculture biologique en France sont 
destinées à l’alimentation humaine

• Au moins 60 % des produits au soja (jus, desserts, crèmes) disponibles 
sur le marché français sont fabriqués à partir de graines françaises

19 FranceAgriMer d’après ASP
20 Agence Bio d’après organismes certificateurs

© Philippe Montigny

Source : INRA-AFZ 2004



Une idée de produit innovant à base de protéines végétales et/ou de légumineuses ? Ce concours est 
fait pour vous ! Véritable accélérateur de projet, le challenge proposé par Terres Univia et le GEPV, et 
lancé au Salon international de l'Agriculture le 27 février, récompensera en juin prochain trois start-ups 
ou TPE/PME proposant une solution innovante pour apporter plus de protéines végétales et/ou de 
légumineuses dans l’alimentation de demain. Les informations sur le concours sont disponibles sur la 
plateforme www.agorize.com/prot-eat. Les inscriptions seront ouvertes du 12 mars au 30 avril sur cette 
même plateforme. Trois Prix à la clé : le Prix «Audacieuses Légumineuses» de Terres Univia (5000€ de 
dotation) ; le Prix « Protéines Végétales » du GEPV ; et enfin, le Prix Coup de Cœur Terres Univia (5000€ 
de dotation). Les lauréats des deux premiers prix bénéficieront également d'un accompagnement offert 
de 12 mois au sein du programme d’accélération ToasterLAB, pour réussir l’industrialisation et la mise 
en marché de leurs produits.

Terres Univia et le GEPV lancent un concours d'innovation

FÉVEROLE LUPIN SOJAPOIS LENTILLE

A propos de Terres Univia
Terres Univia est l’interprofession des huiles et protéines végétales.  
Sa mission : mettre en œuvre une ambition française avec toujours 
plus de souveraineté alimentaire dans le secteur des huiles et 
des protéines destinées à l’alimentation humaine. Sans oublier 
de relever le défi de produire des protéines végétales destinées à 
l’alimentation animale, et de contribuer à l’essor des filières de la 
chimie du végétal.

Contact presse : 
Alissa Scholl - 01 39 53 53 33

scholl@droitdevant.fr




