DES RECETTES ORIGINALES
POUR (RE)DECOUVRIR UNE FAMILLE
D’ALIMENTS INCROYABLE ?
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7 au moins

Pour I’'apéro :
HOUMOUS DE
BETTERAVE
AUX HARICOTS
ROUGES

Pour le dessert
ou le gouter :
GATEAU AU
CHOCOLAT
POIS CHICHES




Des recettes gourmandes pour
(re)découvrir les léegumineuses

Al’'occasion de la campagne « Une idée légumineuse !», qui vise
a mettre un coup de projecteur sur cette famille d’aliments, nous
vous proposons de faire le point sur leurs nombreux atouts
grace a une infographie pédagogique et a travers 2 recettes
originales a déguster.

Une maniere ludique et gourmande de découvrir et de mettre en
application la recommandation du Programme National Nutrition
Santé élaborée par Santé Publique France : «Les légumineuses,
c’est au moins 2 fois par semaine !»

Les recettes du houmous de betterave aux haricots rouges, du gateau
chocolat aux pois chiches, et bien d’autres encore, sont a retrouver
sur http:/www.legume-sec.com/les-recettes/

Une famille nombreuse de plantes a fleurs dont les graines sont contenues
dans des gousses. Voici les principales Iégumineuses cultivées en France :
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http://www.legume-sec.com/les-recettes/

Au petit-déjeuner, déjeuner, golter, apéritif, diner...
Une infinité de recettes sucrées et salées, faciles et gourmandes,
qui respectent tous les régimes alimentaires.

o DES CONSOMMATEURS DE LEGUMINEUSES
DISENT APPRECIER LEUR GOUT \
o Source : Etude Crédoc mai 2021 &

Tellement faciles a conserver, il est possible de consommer des légumineuses toute I'année.
On les trouve dans tous les commerces sous une grande diversité de formes.
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Source : Etude Crédoc Mai 2021

PRINCIPALES REGIONS
DE PRODUCTION
DE LEGUMINEUSES

- Lupins
- Haricots secs
- Feves
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4% Label Rouge Source : legume-sec.com

Cultivées depuis des millénaires, on les retrouve dans
de nombreux plats aux quatre coins de la planéte.

LA PRODUCTION MONDIALE Sur les différents continents
DE LEGUMINEUSES®™ A : Ard
(EN MILLION DE TONNES) les Iegummet_lses, avgc les cc_ereales,
font partie de I’alimentation
|23,15Mt en Inde” ! : des civilisations depuis
des milliers d’années...

1,17 Mt
en France’ - (1) Production de soja incluse

Sources : (*) Terres Univia 2020 (**) Ministére de I'économie,
des finances et de la relance 2020 (***) Etude de Babobank



Quel ingrédient commun peut-il y avoir
entre une recette de houmous et
une recette de gateau au chocolat ?

Elles peuvent toutes les deux étre réalisées avec des
légumineuses !

Résolument gourmandes, ces recettes comme beaucoup d’autres
font (re)découvrir et aimer les Iégumineuses dans la cuisine de tous
les jours, dans 'objectif d’atteindre la recommandation du Programme
National Nutrition Santé élaborée par Santé Publique France
« Les légumineuses, c’est au moins deux fois par semaine» !

Au-dela du plaisir gustatif inégalé que ces petites graines apportent
dans nos assiettes du quotidien, les légumineuses s’imposent
aussi comme les alliées d’'une alimentation diversifiée, équilibrée et
brillent par leurs multiples vertus et bienfaits a la fois agronomiques,
environnementaux et nutritionnels.

C’est pourquoi, Terres Univia, I'interprofession des huiles et protéines
végétales, la FNLS, Fédération Nationale des Légumes Secs, la
FIAC, Fédération des Industries d’Aliments Conservés, et Interfel,
I'Interprofession des fruits et Iégumes frais — se sont réunis pour
engager une grande campagne d’information et de promotion
des Iégumineuses auprés des jeunes, ainsi que ainsi que des
professionnels de la restauration collective et de la santé.




Co-financée via des fonds France Relance dans le cadre de la
Stratégie nationale en faveur des protéines végétales et du programme
national pour I'alimentation 2019-2023, avec son slogan «Une idée
légumineuse!» , cette campagne a pour objectif de mettre un coup
de projecteur sur cette famille d’aliments.

Résolument tournée vers le plaisir, la cuisine et la découverte,
elle se décline notamment a travers des fiches recettes et astuces
consommation pour le grand public (en téléchargement gratuit dans
les rubriques «Actualités » et « Recettes » du site www.legume-sec.
com) et pour les professionnels (en téléchargement gratuit sur le site
Interfel : https://interfel.com/une-idee-legumineuse).

*‘1 3 milliards
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La consommation
de légumineuses dans
les menus des o/
restaurants scolaires °

reste encore en-deca de MOINS DE 2 FOIS CHETTERIS
'a;fg;gmfn“ed;g:’ig:; PAR SEMAINE POUR TOUS LES STADES
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Pourtant de plus en plus de convives
réclament des légumineuses dans les menus :

79%
38% 27 % 21% des professionnels interrogés voient
pour des raisons | pour des raisons | pour des raisons les légumineuses comme des
environnementales culturelles nutritionnelles produits intéressants et innovants

It & X =/

Source : Fernandez-Inigo, H., & Magrini, M.-B. (2020). Les Iégumineuses en restauration
collective : une enquéte menée aupres des cuisines en 2019. INRAE.


www.legume-sec.com
www.legume-sec.com
https://interfel.com/une-idee-legumineuse
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A propos :

Terres Univia est 'interprofession des huiles et des protéines végétales. Elle regroupe
les principales associations et fédérations professionnelles de la production, la commer-
cialisation, la transformation et I'utilisation des oléagineux et des plantes riches en proté-
ines. Ses missions : la connaissance des productions et des marchés, la promotion de la
filiere et de ses produits, le pilotage des dispositifs de qualité, le soutien aux actions de
R&D, I'organisation des pratiques professionnelles et la diffusion de ses connaissances
aupres des professionnels.

Pour en savoir plus : www.terresunivia.fr

La Fédération Nationale des Légumes Secs (FNLS) regroupe différents acteurs de
la filiere des légumes secs : semenciers, courtiers/importateurs et metteurs en marché
de produits secs. Son objectif est de représenter ses membres, de mettre en place des
actions contribuant au développement de leur secteur et de les accompagner au quo-
tidien (information, conseil). La FNLS est membre de I’Association Des Entreprises de
Produits Alimentaires Elaborés (ADEPALE) www.adepale.org

Pour en savoir plus : www.legume-sec.com

La Fédération francaise des Industries d’Aliments Conservés (FIAC) a été créée
en 1997. Elle rassemble les entreprises de toute taille et de tout statut fabriquant
des aliments conservés et en particulier les conserves (ou produits appertisés) et se-
mi-conserves. Les entreprises sont réparties dans des « Groupes produits » (fruits, 1é-
gumes, mais doux, tomates, champignons, truffes, plats cuisinés, foies gras, escargots,
poissons, anchois etc.). Dans chacun d’eux, I'actualité fait I'objet de débats, de propo-
sitions et d’actions pour optimiser le contexte économique et juridique dans lequel évo-
luent les entreprises. La FIAC est membre de I’Association Des Entreprises de Produits
Alimentaires Elaborés (ADEPALE).

Pour en savoir plus : www.adepale.org/syndicat/fiac

Interfel est une interprofession créée en 1976, qui rassemble 'ensemble des métiers de
la filiere fruits et Iégumes frais. Toutes les fonctions sont représentées : production, coo-
pération, expédition, importation, exportation, commerce de gros, distribution (grandes
surfaces, commerces spécialisés et restauration collective). Organisme de droit et d’ini-
tiative privés, Interfel est reconnue association interprofessionnelle nationale agricole
par le droit rural francais, ainsi que par I'Union européenne depuis le 21 novembre 1996
dans le cadre de I'Organisation commune de marché (OCM) unique.

Pour en savoir plus : www.interfel.com / www.lesfruitsetlegumesfrais.com

1- Source : étude INCAS3 sur les évolutions des habitudes et modes de consommation, de nouveaux enjeux en matiere de

sécurité sanitaire et de nutrition. 2- Sources : les sites du ministére de I'’Agriculture et de I'Alimentation et de I'Organisation des
Nations unies pour I'alimentation et I'agriculture. 3- Source : (FAO.org). 4- Etude Weindel et al. 2020
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