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Des légumineuses au moins 2
fois par semaine

Cest la recommandation
donné par le PNNS.
En France, ce sont des aliments
assez méconnus, et pourtant
pleins de vertus !
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MERVEILLEUSES LEGUMINEUSES

Des protéines, mais pas que !

Les [égumineuses sont une excellente

source de protéines végétales, et elles

contiennent aussi d'autres nutriments
trées intéressants :

du calcium, du fer, du magnésium, et
surtout des fibres'!

Une alimentation riche en fibres est
associée & une diminution des risques
de
diabéte, d'obésité, de maladies
digestives et cardio-vasculaires




