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Le 10 février, c'est la Journée internationale Cecellente source de Faible teneur en matisres grasses

des légumineuses N L +
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4 : i A : : : S0 orte teneur en tibres solubles
Les I(?gumlneuses (,1Ie5|g_nent une. espece (?Ie plante.qw existe depuis des_m_llllo.r?s qui aident N ROREETE oS
d'années. Le mot "légumineuse"” vient du latin Leguminosus, de Legumen, qui signifie ” | =
cellutes. contribuent a améliorer le transit

légume.
intestina|, 3 Faire |oaisser |e cholestéro|

Voici la difference entre les legumes et les légumineuses: ot & contréler |a glycémie.

- l_égumes : plantes dont on consomme |es Feui”es, Ies racines, |es tuloercu]es, |es Fruits et/ou |es Riches en minéraux :

graines. Fer, zinc, potassium et

vitamines B

- Légumineuses: p|antes récoltées pour 'obtention de grains secs.

Les Iégumineuses font parties du groupe des féculents.

glucides lents qui nous apportent de I'énergie a diffusion progressive, ce qui hous 5
permet de tenir d’un repas a I'autre sans avoir faim, indispensable chaque jour LEGUMINEUSES

Ce sont des aliments trés complets, ils contiennent une quantité importante de
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