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« Prenez-en de la graine!
s legumes secs du jardin a l'assiette »
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Consommees depuis plusieurs millénaires,
les legumineuses seraient parmi les
premieres plantes a avoir été cultivées, avec
les céréales. Présentes dans de nombreuses
recettes traditionnelles a travers le monde,
elles ont aujourd’hui toute leur place dans

notre alimentation grace a leurs vertus
nutritionnelles et écologiques.

Précision de langage

D’un point de vue nutritionnel, le terme « légu-
mineuses » désigne uniqguement les plantes ré-
coltées pour l'obtention de grains secs, c'est-a-
dire les « légumes secs ». Cela exclut les plantes
recoltées vertes (haricots verts, pois gour-
mands...) et les plantes utilisées pour |'extrac-
tion d’huile (arachide par exemple), qui appar-
tiennent pourtant bien a la famille botanique
des fabacées.

Les léegumineuses sont une des solutions
pour répondre au défi de nourrir I’humani-
té tout en respectant la planete. C'est ce que
vous propose de découvrir cette exposition,

produite a l'occasion de I'Année Internatio-
nale des Legumineuses.
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Qu'est-ce gu'une legumineuse ?

Les legumineuses sont des plantes dont les cosses
produisent entre 1 et 12 graines, appartenant a
la famille botanique des Fabacées. Elles comptent
plus de 18 000 espéces et constituent ainsi I'une des
familles de plantes a graines la plus répandue sur
terre. On y trouve des plantes herbacées, grimpantes
ou buissonnantes mais aussi de vrais arbres. Elles
peuvent étre annuelles ou vivaces, a feuilles caduques
ou persistantes. Nous en consommons certaines sous
forme de légumes secs (pois, haricots, lentilles...).

| es trois sous-familles de fabacées

Césalpiniées : arbre de Judée, caroubier
Alimentation humaine : pois, pois chiche, haricot,
feve, lentille, lupin, arachide, soja, pseudo-acacia

Papilionacées (la fleur ressemble au papillon) :
Fourrage : luzerne, tréfle, sainfoin, vesce, lotier
Pharmacie : genét, tolu, baumier, desmodium

Mimoseées:
sensitive, mimosa, albizia

Des atouts considérables

En agriculture comme au jardin, les légumineuses sont
utilisées comme « engrais vert » en raison de leur capa-
cité a enrichir naturellement le sol en azote. Dans notre
assiette, elles sont sources de protéines vegetales dont
la production est beaucoup moins gourmande en sur-
face et en énergie que celle des protéines animales.
Grace a leurs apports nutritionnels, leur faible coult,
leur durée de conservation et leur intérét environne-
mental, elles sont imbattables d’'un point de vue rap-
port qualité/prix !

Des origines
tres anciennes

Les légumineuses sont parmi les
premieres especes domestiquées au
Proche-Orient. Certaines traces ar-
chéologiques de culture des légumi-
neuses datent d'environ 12 000 ans
pour les plus anciennes.

Les diverses formes cultivées au-
jourd’hui, variees selon les régions
du monde et leurs utilisations, sont
le résultat des domestications réali-
sées au fil des migrations humaines.
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 teslégumineuses dans notre assiette

Les legumineuses contribuent aux apports en pro-
téines, en glucides complexes et en fibres alimen-
taires, qui contribuent a la sensation de satieté.
Elles contiennent peu de matiéres grasses, sauf pour
'arachide et le soja dans une moindre mesure.

Les légumineuses sont également de bonnes sources
de vitamines et minéraux. Elles apportent des vita-
mines du groupe B mais aussi du magnésium, du fer,
du calcium ou encore du sélenium, qui est un élément

antioxydant.

Pourquoi ne sont-elles pas toujours
digestes ?

Nombreux sont ceux qui redoutent la consomma-
tion de légumes secs en raison de la difficulté a les
digérer. Comment faire ?

La digestibilité dépend de la quantité de fibres, qui
produisent des gaz quand elles fermentent sous l'ac-
tion des bactéries intestinales. Plus la peau est fine,
moins il y a de fibres et donc plus elles sont digestes.
Rappelons-nous aussi que les légumineuses sont des
graines, qui germent plus facilement apres trempage.
'idéal est donc de les laisser tremper durant 48 heures
et de jeter lI'eau de trempage : cela accélere la cuisson
et «pré-digere» les protéines et glucides complexes.

Bon a savoir \_
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Legumineuses et céreales:
le duo gagnant

Si les légumineuses sont une source intéressante de pro-
téines végétales, elles ne contiennent cependant pas tous
les acides aminés essentiels dont notre corps a besoin.

Il est donc nécessaire de les associer a d’autres
sources de protéines, notamment a des céréales ou
produits laitiers.

Cela permet de couvrir 'ensemble des besoins et de rem-
placer ainsi aisément la viande. Ceci doit se faire de préfé-
rence au cours du méme repas, en associant par exemple
des haricots rouges et du mais, des pois chiches et de la se-
moule ou encore des lentilles et du riz. Seul le soja contient

naturellement tous les acides aminés essentiels.

Un double intérét

'association entre céréales et |égumineuses est intéressante non
seulement d'un point de vue nutritionnel mais aussi agronomique,
puisque les légumineuses enrichissent le sol en azote dont les
cultures de céreales sont de grandes consommatrices.

Légumineuses et céreéales : petit tour du monde

Les alimentations traditionnelles a travers le monde ont souvent pour base une association
entre légumes secs et céréales : le riz et le soja en Asie, le mais et les haricots en Amérique,
la semoule et les pois chiches en Afrique du Nord ou encore le riz et I'arachide en Afrique

sub-saharienne.

Maghreb

Couscous (blé et pois chiches)
- Provence

Soupe au pistou

(blé et haricots blancs)
Texas

Chili (riz et haricots rouges)

Japon
Daifuku
(riz et haricots rouges)

Brésil
Feijoada (riz et haricots noirs)

Afrique de l'ouest
Maffé (riz et arachide) ~
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« Eco-Trophelia -

Les legumineuses,
un produit d’avenir ?

Face au défi de l'alimentation d’'une population hu-
maine mondiale croissante, nous devons produire plus
et mieux : utiliser moins de ressources, respecter [environ-
nement et créer des produits accessibles a tous d’un point

de vue économique.

Il existe par exemple aujourd’hui des pdtes associant légu-
mineuses et blé dur, donc mieux équilibrées au niveau nu-
tritionnel. Industriels et chercheurs s'intéressent de plus en
plus a ces questions, a travers des recherches portant sur
[élaboration de produits et de modes de cuisson permet-

tant une plus grande consommation de léegumineuses.

Les Trophées etudiants

de |I'innovation alimentaire »
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% ECOTROPHELIA
FRANCE

Signe de la tendance actuelle, cing
produits a base de légumineuses ont
été primés lors des dernieres éditions
du concours ECOTROPHELIA France
portant sur la création de produits
alimentaires innovants par des étu-
diants de grandes écoles et universi-
tes:

2013
Le Pavé du Velay (ISARA Lyon) : pavé de len-

tilles, un steak 100% végétal a base de lentilles
vertes du Puy

2014

Deli’'Choux (POLYTECH' Université de Montpel-
lier) : bouchées croquantes garnies de purées
fondantes de [égumes et légumineuses

Le Rotolo (ONIRIS Nantes) : Roulé de pate aux
céréales garni d'une farce de légumineuses et
d’'un coeur de légumes

2015

Fabalys (ONIRIS Nantes et Ecole de Design
Nantes Atlantique) : pate a tartiner sucrée a
base de légumineuses

Greneo (ENSAIA — Université de Lorraine) :
Pépites croustillantes de légumineuses
(lentilles corail et pois cassés)

Les legumineuses,
garants de la sécurite
alimentaire ?

Les cultures de légumineuses
sont indispensables a la sécuri-
té alimentaire des pays en voie
de développement. Leur va-
leur nutritionnelle et leur inté-
réet agronomigue pour ressout-
cer des sols appauvris font des
legumineuses la culture idéale
pour nourrir une population
nombreuse a moindre cout,
tout en améliorant les condi-
tions de santé et de nutrition.

Dans tous les pays, laconsom-
mation des Ilégumineuses
tend a diminuer lorsque celle
des produits del’‘élevage aug-
mente... a moins que nous ne
sachions redécouvrir les ver-
tus des légumineuses ?

crédit photo : ECOTROPHELIA France
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Les vertus ecologiques
des léegumineuses

La capacité des légumineuses a fixer Les légumineuses ont aussi bien
'azote les rend tres utiles comme en- d’autres vertus écologiques. Elles
grais verts, cest-a-dire comme ferti- permettent par exemple de couvrir
lisants naturels du sol. Tréfle, vesce le sol et de l'aérer grdce a leur racine
ou luzerne sont ainsi utilisés soit pivotante profonde. D'un point de
en culture intercalaire entre deux vue plus global, elles économisent
cultures, soit en couverture perma- également des surfaces cultivables
nente entre les rangs de légumes ou puisqu’il faut 5 a 10fois moins de sur-
en bordures du potager. face pour produire la méme quanti-

té de protéines sous forme végétale

que sous forme animale.

Un apport naturel d'azote

En agriculture, la principale limite pour le rendement
des cultures est I'azote.

Cet élément chimique, qui constitue 4/5eme de |'at-
mosphere terrestre, est tres peu présent dans la terre.
Or c'est un élément nutritif indispensable au déve-
loppement des plantes, et donc a la fertilité des sols.
Mais comment assurer le transfert d’'azote de l'air

dans la terre ?

De ce point de vue, les legumineuses jouent un réle
essentiel. Elles ont en effet la capacité de capter et
de fixer |'azote nécessaire a leur propre croissance
grace a une symbiose avec des bacteéries présentes
sur leurs racines, les rhizobiums.

Bon a savoir
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Attention:

La culture « des trois-soeurs » :
un exemple d’agro-écologie millénaire

La technique des trois-sceurs, connue aussi
sous le nom de « Milpa », consiste a associer
trois cultures complémentaires : le mais, les
haricots et les courges. Elle est pratiquée de-
puis des millénaires par différentes ethnies
amerindiennes.

Le mais et les courges bénéficient de |'azote
present dans le sol grace aux plants de hari-
cots, qui se servent quant a eux des tiges de
mais pour grimper. Les courges offrent éga-
lement une couverture végétale qui évite
I'érosion et conserve I'humidité du sol.

Bon a savoir

Apres la récolte d'une culture de légumi-
neuses, il faut laisser les plantes se décom-
poser sur place. Elles vont ainsi enrichir effi-
cacement la terre pour la culture suivante.
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Au potager

Le haricot
Phaseolus

Cultivé il y a plus de 7000 ans au Mexique et au Pérou, le ha-
ricot s'est répandu a travers I'Amérique suivant les migrations
des Indiens. Il a été ramené en Europe au 15eme siecle par les
explorateurs espagnols, puis cultivé en ltalie. LAncien Monde
connaissait auparavant d'autres types de haricot plutét origi-
naires d’Afrique, du genre Vigna. lls ont progressivement dis-
paru de nos cultures avec l'arrivée du haricot américain (Pha-
seolus).

Le saviez-vous ? il existe 1250 variétés référencées officielle-
ment en Europe, dont plus de 230 pour la France.

Le pois
Pisum

La culture du pois est tres ancienne : des vestiges datant du
\ Néolithigue ont éte découverts au Proche-Orient. Pendant tout
le Moyen Age, il constitue la base de la nourriture du peuple,
avec la féeve. Les types de petits pois que nous consommons
aujourd’hui viennent d'ltalie et ont eté introduits a la cour de
Louis XIV par un sommelier, le sieur Audiger.
| existe plusieurs sortes de pois, classées en trois catégories se-
lon la hauteur de la tige:
Naine : de 30 a 60 cm
Demi-naine : comprise entre 60 et 120 cm
A rames : plus de 120 cm

Le saviez-vous ? Alépoque de Louis XIV, a Versailles, les petits
pois sont dégustés en dessert, en raison de leur saveur sucrée.

Le pois chiche

Cicer arietinum

Les pois chiches constituent, depuis des siecles, un des ingré-
dients essentiels de l'alimentation méditerranéenne. lls sont
d’ailleurs la 3éme légumineuse la plus cultivée au monde apres
le soja et le haricot. En France, la culture s’est d’abord implan-
tée en Provence avant de s'étendre a d'autres régions.

On distingue 2 types de pois chiches:

- Les «kabuli», a grosses graines assez claires, cultivés surtout
dans le bassin méditerranéen.

- Les «desi», a petites graines plus foncées, cultivés en Asie
(Inde, Afghanistan...)

Le saviez-vous ? La Céze, riviére du sud de la France, doit son
nom au « Cicer arietinum », dans une région ou la culture de cette
legumineuse était jadis tres répandue.
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Au potager

| a lentille
Lens

Originaire du Moyen-Orient, la lentille est sans doute |'un des
plus anciens légumes cultivés par I’'homme, depuis pres de
10 000 ans. Le long du Nil, en Egypte ancienne, des terres irri-
guées accueillaient des plants de lentilles et de pois chiches.
Les fruits sont des gousses aplaties et courtes, contenant
deux graines. La couleur des graines varie du plus pale (vert
pale, blond, rose) au plus foncé (vert foncé, brun, violacé...).
En France, « la lentille verte du Puy » est le premier légume a
avoir bénéficié d'une appellation d'origine contrélée.

Le saviez-vous ! Cest par analogie de forme que la lentille a donné son nom aux objets de verre qui entrent
dans la fabrication des instruments d'optique, puis aux lunettes et verres de contact.

La feve
Vicia faba

Quelgques restes de feves vieux de 8 000 ans ont été trouveés
dans des sites du Proche-Orient, attestant de sa culture tres
ancienne. Premier légume de printemps, la feve symbolise le
renouveau de la nature. Son usage dans la galette remonte
au temps des Romains, qui l'utilisaient pour élire le roi des
fétes Saturnales, début janvier.

Deux types de feves sont cultivés et se différencient par la
grosseur de leurs graines :

- Vicia faba var. minor : réduites en farine principalement
pour I'alimentation animale (feverole)

- Vicia faba var. major : dont nous consommons les graines

Le saviez-vous ? Sous I’Ancien Régime, la galette, plus communément appelée gdteau des rois, tombait en
pleine période des redevances féodales. Il était alors d’usage d'en offrir une a son seigneur.

Le soja
Glycine max

Le soja est originaire des régions chaudes du Sud-Est
asiatique. Cet aliment « sacré » se répand lentement en
Corée puis au Japon au Vllleme siecle, avant d’arriver en
Europe et en Ameérique au XVlleme siecle.

Le soja est actuellement consommeé sous forme de tofu,
de sauce, de préparation fermentée (« miso ») ou encore
de « lait ». Il ne faut pas le confondre avec les pousses de
soja, également caractéristiques de la cuisine asiatique
mais issues d’'une autre legumineuse, le haricot Mungo
(Vigna radiata).

Le saviez-vous ? La graine de soja bat le record absolu du pouvoir calorique :
elle apporte, a poids éqgal, quatre fois plus de calories que la viande de boeuf!




