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Les légumineuses ont constitué une des bases de l’alimentation
humaine pendant plusieurs siècles mais de nos jours,
leur consommation est en baisse en France (dix fois inférieure
par rapport à celle du siècle dernier). Cependant, leurs qualités
nutritionnelles, et en particulier leur apport en protéines,
devraient nous inciter à les prendre sérieusement en considération.
Convenablement associées à des céréales complètes,
les légumineuses biologiques représentent en effet une alternative
de qualité aux protéines animales, de plus en plus décriées.






Les qualités nutritionnelles des légumineuses




Source importante de fibres (de 8 à 18 % crues ou de 4 à 8 % cuites), les légumineuses sont précieuses pour aider au bon fonctionnement du transit intestinal.Une consommation régulière de fibres est en effet conseillée pour prévenir le cancer du côlon. Les légumineuses sont aussi une bonne source de sels minéraux comme le magnésium, le fer et le phosphore, et de vitamines du groupe B, en particulier B9. Selon la médecine chinoise, ces graines possèdent une saveur douce et une nature neutre. Elles sont consommées presque quotidiennement par les Chinois pour entretenir une bonne santé et dans le but de renforcer le sang, l’estomac et la rate.




Les associations gagnantes


Mélanger les légumineuses et les céréales complètes au cours d’un même repas est une excellente habitude à prendre. Cette association permet en effet de fournir à notre
organisme toutes les protéines nobles, c’est-à-dire des protéines indispensables que
notre organisme ne peut fabriquer et doit donc se procurer dans l’alimentation. Or, ces
protéines sont présentes simultanément dans la viande ou le poisson, mais seulement
partiellement dans les légumineuses. Les acides aminés indispensables qui
manquent sont, en revanche, présents dans les céréales. C’est ainsi qu’un
plat composé de riz ou de pâtes (ou autres céréales) et de une ou
plusieurs légumineuses contient toutes les protéines de qualité, de
façon équivalente à celles contenues dans la viande. De plus, cette
association végétale présente l’avantage de ne pas contenir de
graisses animales, néfastes pour notre système circulatoire. Elle
est à la base de la cuisine végétarienne et de préparations
typiques de nombreux pays. On trouve par exemple du riz avec du
soja en Chine, du riz avec des haricots noirs en Europe, du blé avec des
pois chiches au Moyen-Orient, du riz avec des lentilles en Inde... Dans ces
préparations, rappelons que les proportions ne sont jamais égales : la quantité de
céréales est toujours supérieure à celle des légumineuses.
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