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PRÉFACE
Les légumes secs sont à la fois mal connus du grand public et mal aimés par certains. 
Mal connus parce qu’oubliés, mal aimés parce que longtemps considérés comme 
des aliments peu nobles. De plus, il faut dire que le terme culinaire « légume sec » 
est moins avenant que le terme botanique « légumineuse ».
Et pourtant, que de qualités, que de variétés ! Il existe des dizaines de variétés 
de haricots, pois, fèves, lentilles… et des centaines de façons de les cuisiner 
et de les accommoder. Je suis convaincu que l’ouvrage de Sarah Kdouh que vous tenez 
entre vos mains saura vous mettre en appétit. Car la première qualité d’un aliment 
est de nous régaler. Sa seconde qualité, tout aussi importante, est de nous nourrir. 
Sur ce dernier point, les légumes secs présentent de nombreux atouts. 
Sur le poids non cuit (sec), ils contiennent de 20 à 25 % de protéines, ce qui 
en fait une source remarquable permettant de réduire la place de la viande dans 
notre assiette. Les végétariens les apprécieront d’autant plus qu’ils complètent 
merveilleusement les céréales par une bonne combinaison nutritionnelle (les acides 
aminés des légumes secs et des céréales se complètent). Les autres les prépareront 
avec des quantités réduites et raisonnables de viande, de volaille, de charcuterie, 
de poisson, dans une gastronomie traditionnelle que les gourmets apprécieront. 
Et ce n’est pas tout ! Fibres, fer, magnésium sont également au rendez-vous. Quant 
à leurs glucides, ils sont les rois d’un index glycémique bas – l’idéal pour une bonne 
prévention sur le plan de la santé. 
Outre leurs qualités nutritionnelles, les légumineuses possèdent également des 
avantages agronomiques remarquables en ﬁxant l’azote du sol autour des nodosités 
de leur racine, ce qui économise les engrais et enrichit le sol, permettant les 
alternances culturales parfaitement écologiques. 
Ainsi, dans toutes les grandes civilisations alimentaires traditionnelles, les légumes 
secs ont toujours eu une place de choix, associés à des céréales ou à des petites 
quantités de protéines animales, un parfait exemple d’une alimentation durable. 
C’est pourquoi leur promotion est aujourd’hui encouragée par le Programme national 
nutrition santé. Mais il faut encore lever les freins auprès des consommateurs car, 
pour les raisons évoquées précédemment, les légumes secs sont encore l’objet de 
réticences et de préjugés. Alors, sans vouloir aller trop vite, les consommer une à deux 
fois par semaine serait déjà un gros progrès. Trop vite pourrait décourager, voire être 
mal toléré. 
C’est pourquoi l’ouvrage de Sarah Kdouh est bienvenu, avec une multitude de conseils 
pratiques, de petits trucs et de grandes recettes, d’idées de plats et de présentation. 
En eet, bien manger ne s’impose pas, ça se vit, ça se pratique, simplement, à petits 
pas, ça se pense. Ainsi, le repas remplit toutes ses missions : nourrir, réjouir, réunir.
 
Docteur Jean-Michel Lecerf
Médecin nutritionniste - Institut Pasteur de Lille
Auteur de La Joie de manger (Éditions du Cerf, 2022)
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Les légumineuses sont des aliments souvent méconnus qui ont parfois mauvaise 
réputation. Pois secs, lentilles, fèves, haricots secs arrivent rarement dans nos paniers 
de courses, car ils sont considérés comme diciles à cuisiner et à digérer. Pourtant, ces 
graines cultivées depuis des millénaires et faisant partie de l’alimentation des premières 
civilisations méritent bien qu’on se penche davantage sur leurs qualités nutritives.
En eet, savez-vous que les légumineuses sont des superaliments ? Elles sont 
intéressantes autant sur le plan nutritionnel que sur le plan environnemental et 
économique. Leur grande variété permet de voyager sur tous les continents à travers divers 
plats traditionnels, notamment en association avec des céréales.
En 2019, le PNNS (Programme national nutrition et santé) a commencé à promouvoir 
la consommation des légumineuses au moins deux fois par semaine. J’ai constaté alors, 
en analysant les relevés alimentaires de mes patients, qu’on était loin du compte. 
C’est à ce moment-là que j’ai eu l’idée d’écrire ce livre : je voulais trouver un moyen 
de promouvoir ces aliments. 
Parmi les grandes tendances actuelles en matière de nutrition, on observe une volonté 
de manger mieux d’une part, et de consommer moins de protéines animales d’autre part. 
Dans ce contexte, les légumineuses ont toute leur place dans la sphère culinaire. 
Elles répondent aussi à la demande du fait maison, du vrac et de l’alimentation santé.
Sur le plan nutritionnel, les légumineuses sont prodigieuses. Riches en protéines végétales 
et en micronutriments (vitamines et minéraux), elles jouent un rôle important autant dans 
la prévention de certaines maladies métaboliques (diabète, hypercholestérolémie...) 
que dans la lutte contre la dénutrition de certaines populations.
Elles sont également des alliées minceur grâce à leur pouvoir de satiété. Dépourvues 
de cholestérol, elles achent un index glycémique faible et contribuent à un bon équilibre 
du microbiote. Les quelques désagréments digestifs qu’elles occasionnent sont à prendre 
en compte, mais peuvent être contrôlés grâce à des astuces simples de cuisine. Préparer, 
cuisiner et mettre plus de légumineuses dans nos assiettes est donc une bonne résolution. 
Cet ouvrage donne un coup de projecteur sur cette catégorie d’aliments que l’on devrait 
consommer au quotidien. J’espère qu’il vous donnera le goût et l’envie d’intégrer les 
légumineuses durablement dans vos menus !
Docteur Sarah Kdouh
Bien manger manger Bien 
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LES LÉGUMINEUSES?
Les légumineuses sont des plantes très anciennes. Les 
archéologues retrouvent des traces attestant de leur 
culture depuis des millénaires. Leur diversité est si 
importante que l’on compte plus d’un millier de variétés.
Les botanistes décrivent les légumineuses comme des 
plantes comestibles dont les fruits sont contenus dans 
des gousses. Elles appartiennent à la famille des Faba-
ceae. Les espèces principales sont les Vicieae (pois, 
fèves, lentilles) et les Cicereae (pois chiche). 
Étant donné leur multiplicité, il est dicile pour les agro-
nomes et les chercheurs de les lister dans leur totalité. 
Hormis le haricot sec originaire d’Amérique latine, les 
Un peu 
de botanique
Des pois, des gousses, des graines… La famille des légumineuses est assez méconnue 
et peu présente dans nos assiettes. Avant de vous parler des légumineuses sur le plan nutritionnel 
et culinaire, je voudrais vous les présenter sur le plan botanique et évoquer leur origine 
et leur culture ancestrale.
cultures les plus anciennes sont majoritairement retrou-
vées autour du Croissant fertile méditerranéen, une zone 
géographique située au Proche-Orient, correspondant 
aux plaines irriguées par le Jourdain, l’Euphrate, le Tigre 
et le Nil. 
Bon à savoir
Les légumineuses sont des graines 
préhistoriques: elles font partie des 
semences alimentaires depuis le 
Néolithique.
1212
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[image: ]D’après la FAO (Organisation pour l’alimentation et l’agri-
culture), «les légumineuses […] sont des espèces végé-
tales qui produisent des graines comestibles utilisées 
dans l’alimentation humaine et animale. Le terme 
"
légu-
mineuses
"
 désigne uniquement les plantes récoltées 
pour l’obtention de grains secs.* » Nous pouvons néan-
moins inclure dans cette déﬁnition également le petit 
pois et la fève fraîche, qui sont des légumineuses sur le 
plan botanique (graines issues d’une gousse), mais récol-
tées précocement en gousses lorsqu’elles sont jeunes. 
La production de légumes secs dans le monde est 
aujourd’hui dominée par l’Inde ; en Europe, c’est la 
France qui est en tête (d’après la Fédération nationale des 
légumes secs).
*FAO. 1994. Déﬁnition et Classiﬁcation des produits 4. Légumi-
neuses et produits dérivés.
Légumes, 
légumineuses 
et céréales : 
quelle différence ?
• Légumes : plantes potagères dont une 
partie au moins (racine, bulbe, tige, feuille, 
ﬂeur, graine ou fruit) est utilisée pour l’ali-
mentation humaine.
• Légumineuses: sous-groupe de la famille 
des légumes, plantes récoltées en gousse 
pour l’obtention de grains secs. 
• Céréales: plantes à semences farineuses, 
appartenant à la famille des graminées (fro-
ment, épeautre, seigle, orge, avoine, riz, mil-
let, maïs, sarrasin, sorgho...).
1313
Un peu de botanique
«Quel que soit le « berceau » que l’on considère [comme origine], les premières plantes sauvages que les populations 
locales ont cultivées et domestiquées ont presque toujours été des céréales et des légumes secs.» Éric Birlouez, Petite et 
grande histoire des céréales et des légumes secs, éd. Quae, 2022.
Néolithique : 
Homo sapiens
 devient agriculteur, 
puis éleveur. C’est l’âge de la pierre polie.
- 3 millions d’années 
avant J.-C.
 Paléolithique
-10 000 ans 
avant J.-C.
Lentilles 
(Proche-Orient)
Fèves 
(Proche-Orient)
Haricots 
(Amérique)
Pois chiches 
(Proche-Orient)
Pois 
(Proche-Orient)
-3500 
avant J.-C.
- 9 000 - 8 500 - 6 500 - 6 000 - 4 800 
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LÉGUMINEUSES
HARICOT SEC 
Haricots blancs (tarbais, coco de Paimpol, mogette de 
Vendée, lingot du Nord…), haricots rouges, ﬂageolets... 
Il existerait plus de 30 000 variétés de haricots secs dans 
le monde. On trouvera, par exemple, les haricots blancs 
cannellini dans le minestrone italien, les haricots azuki, 
rouge foncé, dans les mets japonais ou chinois, des hari-
cots noirs dans certains plats d’Amérique du Sud. Le hari-
cot mungo se consomme en grains, mais plus souvent 
sous sa forme germée que l’on appelle à tort «pousses 
de soja» (voir encadré page suivante).
POIS 
Parmi les pois, on trouve surtout les pois chiches, les 
petits pois et les pois cassés. 
Le pois chiche se présente sous diérentes couleurs (noi-
sette, vert ou noir) et est préparé en purée, en soupe, en 
salade ou, transformé en farine, sous forme de crêpes et 
galettes. Originaire d’Asie du Sud-Ouest et du pourtour 
méditerranéen, il est principalement connu au Moyen-
Orient (falafels, houmous); sa farine sert pour la confec-
tion de pâte à pain en Inde et au Pakistan.
Le petit pois est récolté frais (et non sec) et consommé 
avant sa pleine maturité. Dans les pois très jeunes, la 
part de sucre est prédominante, ce qui explique leur goût 
sucré. Lors de leur maturation, ces sucres se transforment 
en amidon et les pois deviennent alors plus farineux.
Une fois mûr et sec, le pois est débarrassé de sa peau. 
La graine peut alors se séparer en deux (pois cassé). 
Le pois mange-tout ou pois gourmand est une variété de 
petits pois dont la gousse est comestible.
LENTILLE 
Cuisinée dans le monde entier, la lentille existe en dif-
férentes variétés: verte, orange, brune, blonde, noire et 
même rose. Dans nos placards, on trouve souvent les len-
tilles vertes du Puy (AOP*) ou du Berry (IGP**). 
Les lentilles vertes restent fermes à la cuisson alors 
que les lentilles brunes ramollissent un peu plus tout 
en conservant leur forme. Les lentilles corail ou jaunes, 
vendues sans peau, sont plus digestes. Elles cuisent rapi-
dement mais se défont à la cuisson ce qui explique leur 
utilisation dans les soupes ou les plats comme le dahl 
indien. Plus rares (et plus chères), les lentilles noires, ou 
lentilles beluga, petites, rondes et brillantes ont un goût 
de noisette et sont très appréciées autant en plat chaud 
qu’en salade.
* Appellation d’origine protégée 
** Indication géographique protégée
 le cas du soja
Le soja est une légumineuse à 
part, car elle est surtout cultivée 
pour produire de l’huile. Sur le 
plan botanique, il s’agit d’un «oléo-protéa-
gineux » : une graine oléagineuse (comme 
le colza, le tournesol ou l’arachide) riche en 
matières grasses et en protéines végétales. 
On consomme cependant les graines de soja 
vertes et encore immatures, connues sous le 
nom d’edamame, très populaires au Japon 
et depuis quelque temps aussi en France. 
Les graines doivent être cuites pour éviter la 
toxicité du soja cru.
1414
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Le haricot rouge est le légume sec 
le plus cuisiné au monde.
 germe de soja 
 ou de haricot 
 mungo ?
Haricotmungo etsoja ontcomme seulpointcommun
d’être des légumineuses, pourtant elles sont sou-
vent confondues. Le haricot mungo se consomme 
en grains, mais plus souvent sous sa forme germée 
que l’on a appelé longtemps «pousses de soja», 
à tort. Depuis 2016, cette appellation est interdite. 
Quant au soja, sa richesse en matière grasse le fait 
classer dans la catégorie des oléagineux. On en 
fabrique des produits fermentés (sauce soja, tem-
peh) ou non fermentés (tofu, jus de soja) ainsi que 
du tourteau de soja utilisé dans l’alimentation des 
animaux d’élevage. 
FÈVE 
Il existe des dizaines de variétés de fève, ou féverole, 
diérenciables par leur couleur et leur taille. Elles se 
mangent fraîches, écossées comme les petits pois, ou 
comme légume sec lorsqu’elles sont récoltées à maturité. 
Il existe de nombreux plats de fèves en Europe, dans des 
pays arabes ou en Afrique : purées, soupes, beignets, 
salades ou mĳotés de viande. 
LUPIN 
C’est une graine de couleur beige crème, appelée aussi 
«tramousse», consommée entière, avec ou sans la peau, 
mais aussi sous forme de farine. Populaire dans certains 
pays du bassin méditerranéen, le lupin est le plus sou-
vent cuit et préparé en saumure, ce qui fait disparaître 
son amertume. Il est consommé en guise d’apéritif.
1515
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