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LES LEGUA

Dans la famille des légumes,
il'y a: les lentilles (vertes, .6t
mais aussi les haricots en grain
comme les haricots blancs, rouge,
ou flageolets

ainsi que d’autres comme les pois
chiche, pois cassés, etc....

Tous ces légumes secs sont trés
bons pour la santé car ils sont
riches en glucides complexes
qui apportent de I'énergie tout
au long de la journée.

lls contiennent aussi des fibres bonnes pour la digestion
ainsi que des minéraux comme le calcium et le magnésium.

Exemple de recettes: houmous de pois chiche Dahl de lentilles corail




LEGENDE — Encadré violet en bas de la trame menu
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Copier/coller le visuel et la légende associée au pictogramme
./ Le visuel s’intégre a 'emplacement du rond et la Iégende & droite
Se référer au guide pratique des pictogrammes pour les utiliser correctement
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