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Les légumes secs permettent 
de varier ton alimentation  
au quotidien.

SANTÉ � p. IV-V

Les légumes secs sont cultivés 
et consommés dans de 
nombreux pays du monde.

TOUR DU MONDE � p. II-VII
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des enfants  
ne mangent  

pas assez de sucres lents 
ou féculents : pain, riz, 
céréales, légumes secs.
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à la découverte 

des légumes secs

Haricots, lentilles, pois, fèves...  
Connais-tu les légumes secs ?  

Présents partout dans le monde,  
ils te donnent beaucoup d’énergie.

IL Y A 8 000 ANS

Les Gaulois et 
de nombreux 

peuples 
d’Europe et de 
Méditerranée 

cultivaient 
déjà des 
lentilles.
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Si tu veux plus 
d’infos sur les 
légumes secs, 

visite le site de la 
Fédération nationale 

des légumes secs 
(FNLS) : 

www.legume-sec.com
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6 millions de tonnes de légumineuses produites en 2007
La consommation de haricots secs y est très grande. 
Ils sont en effet intégrés à la plupart des plats traditionnels : 
• les « enfrijoladas » au Mexique (sortes de crêpes recouvertes 
de sauce à base de haricots) ;  
• la « feijoada » brésilienne (sorte de cassoulet 
avec de la viande de porc, du riz et des haricots noirs). 

8 millions de tonnes de légumineuses produites en 2007
En Russie, la fève est un mets traditionnel. Dans le nord-ouest 
de l’Espagne, on utilise la « faba » (entre le haricot et la fève) 
pour préparer la « fabada », une sorte de cassoulet. 
En France, le petit salé aux lentilles et le cassoulet font partie 
des plats connus.

EUROPE 

29 millions de tonnes de légumineuses 
produites en 2007
L’Asie, 1er continent producteur du monde, 
consomme aussi beaucoup de légumes secs. 
En Inde, la purée de lentilles (« dhal ») est 
souvent la base du repas ; les « chapatis » 
(petits pains plats) sont aussi cuisinés 
avec des farines de légumineuses.
Au Proche-Orient (Syrie, Turquie, Liban...), 
lentilles, pois chiches et fèves sont souvent 
utilisés. L’houmous est une purée de pois 
chiches. On le mange avec un pain plat 
appelé « pita ». Cette recette libanaise 
est très populaire. 

RÉGIONS DE PRODUCTION DES LÉGUMES SECS EN FRANCE

LES PRINCIPALES ZONES DE PRODUCTION ET DE CONSOMMATION DES LÉGUMES SECS

Le tour du monde des légumes secs
Les légumes secs sont cultivés partout dans le monde (environ 60 millions de tonnes en 2007). 
Mais chaque continent ou pays a ses préférences et ses spécialités.

6 millions de tonnes de légumineuses produites en 2007
Au Québec, la fève est appelée « gourgane ». On en fait 
surtout de la soupe, ou bien des fèves au lard. Aux États-Unis, 
la population latino-américaine consomme beaucoup de haricots. 
Le « chili con carne » (bœuf pimenté avec des haricots 
rouges), souvent considéré comme mexicain, est en fait 
originaire du Texas, région du sud des États-Unis. 

AMÉRIQUE DU NORD 

LES 4 GRANDES FAMILLES 
DE LÉGUMES SECS

Les légumes secs sont des graines 
de légumineuses. On les récolte à 
maturité : au moment où la gousse 
perd sa couleur et se dessèche. 

Il existe 4 grandes familles de 
légumes secs. 

LES HARICOTS 
La gousse des haricots est longue et 
verte. Elle contient 5 à 8 graines. De 
forme ovale et recourbée, les haricots 
sont blancs, rouges, rosés, marbrés ou 
noirs. Les flageolets sont des haricots 
blancs récoltés avant maturité. 

LES FÈVES 
Les fèves ressemblent à des haricots 
un peu aplatis. 

LES LENTILLES 
La gousse des lentilles est courte et 
aplatie. Elle contient 2 petites graines 
rondes et assez plates. Les lentilles 
sont vertes, blondes, brunes, rosées 
ou corail. 

LES POIS CHICHES 
Les graines du pois chiche sont rondes 
ou bosselées.

10 millions de tonnes de légumineuses produites en 2007
Le pois chiche est très populaire en Égypte et au Maghreb : 
il est intégré au couscous où il remplace parfois la viande. 
Il est aussi consommé en soupe. Les pays d’Afrique noire 
(Burundi, Rwanda, Ouganda, Botswana, Éthiopie...) sont de 
gros consommateurs de légumes secs, notamment de haricots. 
Ce sont souvent des haricots cornilles, c’est-à-dire des haricots 
blancs avec une tache noire au centre, appelés aussi « haricots 
à l’œil noir », ou des niébés.

AFRIQUE

2 millions de tonnes 
de légumineuses produites en 2007
En Australie et en Nouvelle-Zélande, beaucoup de 
recettes sont accompagnées de flageolets ou de pois.

OCÉANIE

Il est conseillé de consommer des produits locaux pour éviter 
de polluer la planète avec des transports inutiles. Par exemple, 
la France propose de nombreuses variétés de légumes secs. 
Découvre sur la carte quelle variété est cultivée dans ta région.

Lentilles vertes du Puy
Lentilles vertes du Berry
Lentilles blondes et pois blonds 
du pays de Saint-Flour
Lentillons de la Champagne-
Ardenne
Mogettes de Vendée
Lingots du Nord
Haricots tarbais
Haricots à cassoulet 
de Castelnaudary 
Haricots de la plaine d’Ariège 
Haricots de Soissons
Pois chiches de l’Aude

AMÉRIQUE LATINE 

Gousse : fruit d’une plante légumineuse.
Elle contient les graines des haricots et 
des lentilles.
Populaire :  connu et apprécié de 
beaucoup de personnes.
Niébé : sorte de haricots qui ne se 
cultive qu’en climat chaud.
Met : plat 

ASIE
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Gousse : fruit d’une plante  
légumineuse. Elle contient les  
graines des haricots et des lentilles. 
Mets : plat.
Populaire : connu et apprécié  
de beaucoup de personnes.
Niébé : sorte de haricot qui  
ne se cultive qu’en climat chaud. 
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HISTORIQUE

Les légumes secs,  
une tradition culinaire
Les légumes secs  
sont connus depuis  
l’Antiquité autour de  
la Méditerranée, en Asie  
et en Amérique du Sud.  
Dans certaines régions du 
monde, on les cultivait dès 
la préhistoire. Les peuples 
ont toujours associé des 
céréales et des légumes 
secs à leurs repas. Ils ont 
longtemps été la base de 
l’alimentation humaine.

Nutrition - En France,  
on mange peu de légumes 
secs et beaucoup de viande.
Santé - L’obésité qui  
se développe de nos jours  
est notamment due  

à une alimentation trop riche 
en graisses et en sucres.  
Elle touche 1 enfant sur 5  
en Europe. 
Qualité - Les légumes secs 
sont souvent mal connus, 

pourtant ils apportent 
beaucoup à l’organisme.
Interview - Le Dr Jean-Michel 
Lecerf, chef du service de 
nutrition à l’Institut Pasteur  
de Lille, répond à nos questions.

CONTEXTE

 Protéine : substance 
contenue dans la viande,  
le poisson, les œufs et 
certaines plantes.
Teneur : quantité d’une 
chose dans une autre. 
Préjugé : idée reçue, 
opinion qui n’est pas fondée 
sur des informations justes.
Culinaire : qui concerne  
la cuisine.

« Il faudrait manger  
plus de légumes secs »

Qu’est-ce que  
les légumes secs ?  
Jean-Michel Lecerf :  

ce sont les graines d’une 
famille de plantes appelées 
les « légumineuses ». On y 
classe les lentilles, les pois 
chiches, les fèves, les haricots...

Quelles particularités  
ont ces graines ? 
D’abord elles sont très riches 
en protéines, contrairement 
aux autres légumes. Les 
protéines sont indispensables 
dans l’alimentation : elles 
sont comme les pierres d’une 
maison. Elles permettent 
aux os, aux muscles et aux 
organes de se développer  
et de fonctionner. On trouve 
des protéines animales dans 
la viande, le poisson, les 

œufs, et des protéines 
végétales dans les légumes 
secs et les céréales.

Quelle est la différence 
entre les légumes secs  
et les légumes frais ? 
La teneur en protéines. Les 
légumes secs en contiennent 
20 à 25 % (sur leur poids 
sec), contre 1 à 4 % pour  
les légumes frais.

Aujourd’hui en France, 
mange-t-on assez de 
légumes secs ? 
Non, car ils sont victimes d’un 
préjugé : on les dit longs à 
cuire. Aussi, on ne sait pas 
toujours comment les cuisiner. 
Dans mon métier, je rencontre 
des parents qui ne savent 
même pas ce que c’est. 
Aujourd’hui, on consomme  
4 protéines animales pour  
1 protéine végétale, alors que 
dans l’idéal, il faudrait en 
consommer autant. On en 
est loin ! Je conseille à mes 
patients de manger moins  
de viande et de manger des 
légumes secs au moins 2 fois 
par semaine. Propos recueillis par F. C.

Je conseille à mes 
patients de manger des 
légumes secs au moins  
2 fois par semaine.

Vrai ou faux ? Un pois chiche contient plus de protéines 
qu’un chou-fleur. Vrai.
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