
Hey! Tu veux être 
un champion? 

Mange comme moi!

Essaie mon triple 
burger d’ordures 
avec double sauce 

au ciment et 
seulement 62% de 

gras saturés !

Ce n’est pas 
de la pub, 

c’est un film 
d’horreur !

Ma s ur dit toujo-
urs qu’elle veut 
perdre du poids ! 

Ulla, c’est quoi un 
régime sain ?

Un régime est sain quand 
il améliore ou contribue à 
maintenir une bonne 
santé. Il devrait vous 
apporter la juste éner-
gie de la nourriture et 
des breuvages pour 
atteindre et maintenir un 
poids santé et fournir 
les bonnes qualités et 
quantités  de nutri-
ments dont votre 
corps à besoin 
pour être sain et 
fonctionner 
efficacement.

Être attentif à votre 
régime ne veut pas 

dire perdre du poids. 
Cela veut plutôt dire 

être attentif à sa 
santé.



Plusieurs maladies peuvent être évitées grâce à une bonne 
nutrition, comme le diabète de type II et certaines formes de 

cancer.

Les légumineuses sont 
bonnes pour votre santé. 

Incroyablement riches 
pour leur valeur nutritive, 

elles sont petites mais 
densément remplies de 

protéines – le double de 
celles du blé et trois 

fois celles du riz.

Les légumineuses sont une partie impor-
tante dans le cadre d’un régime alimentaire 

sain ; elles sont riches en protéines, fibres 
alimentaires, vitamines et minéraux.

Un tonic pour 
le corps.

Faibles en gras et riches en 
fibres alimentaires, les légu-

mineuses aident à gérer le 
cholestérol, à la santé 

digestive  et à réguler les 
niveaux d’énergie.

Leur contenu en fer aide à transporter 
l’oxygène à travers le corps, ce qui 

stimule la production d’énergie et le 
métabolisme.

Les légumineuses sont 
également une bonne 

source de minéraux qui 
ont un rôle clé dans le 
corps humain, en particu-
lier le fer, le calcium, le 
magnésium, le zinc et le 

potassium.



Les légumineuses sont riches 
en composés bioactifs comme 

les antioxydants et substances 
phytochimiques. 

Les fibres alimentaires ont également 
l’effet de lier les toxines et le 

cholestérol dans l’intestin pour que ces 
substances soient éliminées du corps. Ce 
processus améliore la santé cardiaque 

et réduit le cholestérol sanguin. 

Les légumineuses comme les 
lentilles, les haricots secs, 
les pois et les pois chiches 
ont été les aliments de base 

de plusieurs civilisations. 
Mais encore aujourd’hui, 

leurs bénéfices nutritionnels 
sont souvent sous-estimés.

Mais pas 
partout… Vous 
voulez faire 
un tour et 

voir ?

oui!!!

La consommation de céréales avec des légu-
mineuses a le pouvoir d’augmenter la qualité 

des protéines du repas en entier.

Ce régime est traditionnelle-
ment suivi dans plusieurs 

régions du monde.



En Italie, 
‘Pasta e fagi-
oli’ est une 
soupe faite 
de pâtes, 

haricots et 
légumes.

Au Népal, le ‘Kwati’ est un 
ragoût d’haricots 

rouges, haricots à       il 
noir, pois chiches, fèves 

de soja, haricots mungo, 
haricots verts, haricots 
noirs et haricots blancs. 

Au Brésil, la ‘Feijoada’ 
est un ragoût d’hari-
cots noirs servi avec 

du riz.

En Éthiopie, les 
ragoûts d’hari-

cots sont servis 
avec du pain 

injera, un pain 
comme une crêpe 

fait avec de la 
farine de teff. 

En Inde, le ‘Congee’ est 
également préparé avec 
des céréales tel que le 

millet et servi comme 
avec une variété de 

légumineuses cuites. 
Les peuples du Kerala 
appellent cette prépa-

ration de riz aqueux 
kanji, et le mangent 

comme un porridge avec 
des lentilles vertes ou 

un chutney. 

Au Vietnam, le riz congee et par-
fois cuit avec des haricots mungo 

d’Asie et est un plat pour les 
temps difficiles et la famine.

Hey! Tu veux 
manger mon 
burger d’or-

dures ?

NO!!!
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