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Introduction
Pendant longtemps, j'ai boude les legumineuses.

Trop lourdes, difficiles a digérer... elles ne faisaient clairement pas partie de mon quotidien.

Et pourtant, elles occupent une place centrale dans les modeles alimentaires les plus associes a la
longeévite, et leurs bienfaits pour la santé sont solidement étayés par la recherche scientifique.

[l m’a fallu changer de regard.

En revisitant les méchodes de préparation7 en testant de nouvelles associations, et en explorant
notamment la cuisson douce a 'Omnicuiseur, j'ai redecouvert ces aliments sous un tout autre jour. Peu
épeu, ils se sont imposés comme des alliés essentiels dans mon alimentation.

Les effets ont ete rapides et concrets : une digestion plus legere, une energie plus stable au fil de la
journée, et une satié¢té durable, sans sensation de lourdeur.

Ce livret est né de cecte transformation.

Vous y trouverez des recettes gourmandes, originales et digestes, pensces pour réveler tout le potentiel
nutritionnel des légumineuses. Loin des idées recues, elles deviennent ici des partenaires précieux pour
la vitalice, 'equilibre et le plaisir de manger.

Quelques mots sur moi

Passionnée de nutrition depuis de nombreuses années, j'explore avec enthousiasme le
lien entre alimentation, santé et plaisir gustatif.

Formée a la nutrithérapie par le Dr Jean-Paul Curtay, j'adopte une approche a la fois
rigoureuse et pragmatique, ancrée dans la science.

Je m’enrichis constamment grice a des lectures scientifiques et accessibles, pour une
compréhension toujours plus fine des mécanismes nutritionnels.

Tpicurienne dans ['dme, j'aime la cuisine gastronomique et privilégie les cuissons douces
— comme celles a [ Omnicuiseur — qui préservent intactes les qualités nutritionnelles
et sensorielles des aliments.

Depuis plus de 6 ans, je crée des recettes saines,
gourmandes et 100% Omnicuiseur, testées pour allier
saveur et bienfaits.

Auteure de plusieurs ouvrages sur la longévité, la santé
métabolique ou encore le cerveau, je rends la nutrition
simple, accessible et délicieuse au quotidien.

Mon credo ?

Une alimentation préventive, sans privation ni dogme.
Bien manger, c’est d’abord se faire plaisir en se faisant

du bien.
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Légumineuses, miracle nutritionnel ou mode “écolo™?

Longtemps releguces au rang des plats “du vieux temps”, les legumineuses — lentilles, pois chiches,
haricots secs, pois cassés — sont revenues au coeur de nos assiettes.

Mais derriere 'image “écolo” et bio, se cache-t-elle un vrai incéréc santé, ou s’agit-il simplement d’'une
mode ?

Les legumineuses (lentilles, pois chiches, haricots, pois casses...) occupent une place centrale dans
plusieurs régimes validés scientifiquement pour favoriser la longévite, la prévention des maladies
chroniques (ceeur, diabete, cancers) et une sante optimale. Elles y sont plebiscitees pour leurs
protéines végetales, fibres prébiotiques, antioxydants et faible index glycémique, qui boostent le
microbiote, régulent le cholestérol (-5-11% LDL), stabilisent la glycémie et ajoutent jusqu'a +10-14 ans
d'espérance de vie selon des ¢tudes norvégiennes (PLOS Medicine).

Voici les principaux :

Reégime mediterrancen : Legumineuses quasi-quotidiennes (Ientilles en soupe, pois chiches en salade).
Reéduit de 8-10% les risques cardiovasculaires et diabete type 2 5 associ¢ a +2-4 ans de vie.

Reégimes des Zones Bleues (Okinawa, Sardaigne, Nicoya) : Base de l'alimentation des centenaires (1
tasse/jour de haricots ou lentilles). Combinces a riz complet ou mais, elles favorisent autophagie
(spermidine), microbiote sain et - risque diabete/ceeur ; + plusieurs % d'esperance de vie.

Reégime vegetarien/vegeralien optimise ou anti-inflammatoire : Remplace viandes rouges par
légumineuses (200g/jour = +2 ans des 20 ans). Améliore poids (-0,3-1,5kg), inflammation et cancers
colorectaux (-10-20%).

Reégime nordique optimisé (céréales completes + legumineuses + fruits/noix) : +13,9 ans pour hommes,
+10,7 ans pour femmes vs occidental ; lentilles et haricots en téte des aliments prolongateurs.

-~ /
@ 1. Ce que montrent les etudes
Les légumineuses sont un bijou nutritionnel : riches en fibres, protéines végétales, minéraux et
glucides a index glycemique bas, elles agissent sur plusieurs froncs de sance.

S Santé cardiovasculaire
Une consommation régulicre de légumineuses est associce a environ 8% de réduction du risque de

maladies cardiovasculaires, dont 10% de baisse du risque de maladies coronariennes et 9% de
diminution du risque d’hypertension par rapport aux faibles consommateurs.

® Dans une synthése regroupant 26 ¢tudes, I'ajout d'environ une portion de légumineuses par
jour est li¢ a une baisse moyenne d'environ 5% du LDL-cholesterol.

® Une autre revue met en ¢vidence des diminutions moyennes d’environ 11,8 mg/dL du
cholestérol total et 8 mg/dL du LDL-cholestérol chez les consommateurs réguliers de
legumineuses.



¥ Une ¢rude canadienne montre méme qu'une consommation de 180 g de légumineuses en
conserve par jour entraine une baisse significative de 5,46% du cholestérol total et de 8,08% du
LDL-cholestérol, avec une stabilisation du HDL-cholestérol.

@ Diabete et concrole glycémiquc
Les légumineuses a faible index glycémique — en particulier lentilles, pois chiches et haricots — sont
particulierement interessantes dans la prevention et la gestion du diabete de type 2.

Plusieurs essais cliniques montrent que 'ajout de legumineuses a I'alimentation permet :

® une baisse moyenne de la glycémie a jeun d’environ 0,2 a 0,5 mmol/L,

® une amelioration modeéree mais significative de 'HbA1c (marqueur du controle glycemique

sur 3 mois), avec des réductions allant jusqu’a 0,3 2 0,5% dans certains essais.

&8 Poids et satiéed

Les legumineuses jouent un role précieux dans la regulation du poids, principalement grace a leur
forte teneur en fibres et en protéines, qui favorisent une saciéeé durable et une densité calorique
globale plus faible.

Une méta-analyse d’essais cliniques indique qu’une consommation quotidienne de légumineuses
entraine en moyenne une perte de poids modeste de 0,3 a 1,5 kg sur quelques semaines a quelques
mois, sans restriction calorique stricte.

Plusieurs érudes montrent aussi

® une augmentation significative de la satiété apres les repas,

® une réduction spontanée de 'apport calorique global denviron 5 a 12% dans certains contextes
alimentaires.

(& Légumineuses et cancers (notamment colorectal)

Les données les plus solides concernent le cancer colorectal, ot les Iégumineuses jouent un réle
protecteur indirect via leur richesse en fibres.

Une grande méta-analyse d’¢tudes observationnelles indique qu'une consommation ¢levée de fibres
alimentaires est associc¢e a une réduction d’environ 10 a 20% du risque de cancer colorectal, les
légumineuses ¢tant 'une des principales sources de ces fibres.

Certaines cohortes suggerent qu'une consommation reguliere de legumineuses est lice a une baisse du
risque de cancer colorectal d’environ 7 4 15% par comparaison aux faibles consommareurs.

Les mécanismes proposés incluent :

® augmentation du volume des selles et accélération du transi,

[} . . 1- . . . / . /! \
dllutlon ct ehmmatlon plus raplde d€S composes potentlellement cancerogenes,

® production d'acides gras a chaine courte (comme le butyrate), protecteurs pour la muqueuse
colique,

cffet bénéfique sur le microbiote intestinal.
o Legumineuses et microbiote intestinal
Les legumineuses sont riches en fibres fermentescibles et en amidon resistant, deux substrats majeurs

pour les bactéries du colon. Elles agissent done comme de puissancs aliments prebiotiques.

1. Effets sur la composition du microbiote



Plusieurs érudes d’intervention montrent qu’une consommation réguliére de 1égumineuses (1entilles,
pois chiches, haricots) est associce a:
® une augmentation des bacteries bénefiques, notamment certaines especes productrices d'acides
gras a chaine courte,
/1. . . . ! . . / / . ! !
une amelioration de la diversit¢ microbienne, generalement considérée comme un marqueur

de bonne santé intestinale.

£ 5. Production d’acides gras a chaine courte (AGCC)

La fermentation des fibres des legumineuses par le microbiote produit notamment du butyrate, un
acide gras a chaine courte essentiel.

Les ¢tudes montrent que le butyrate est associe a une meilleure integrice de la muqueuse intestinale et
a une reduction de I'inflammation locale.

(©®) 3. Ameélioration de la fonction digestive
Chez les personnes consommant régulierement des legumineuses, on observe souvent :

® une ameélioration du transit intestinal,

® une augmentation du volume des selles,

® une meilleure régularicé digestive.

Ces effets sont liés a la fois aux fibres insolubles (qui donnent du volume) et a la fermentation colique
des fibres fermentescibles.

~ . ~ / .
[ﬁ] 2. Combien en manger pour un effet réel ?
Pour béncficier pleinement de leurs effets, les ¢tudes convergent vers une consommation réguliere de
legumineuses, adaptee a la colérance digestive de chacun.

En pratique, vise :

. . \ . .
» au minimum 2 a 4 pOIthHS par semaine,

® jdéalement une petite portion quasi quotidienne sita digestion le permet.

Une portion utile correspond généralement a environ 125 g cuits (un peu plus d’'une demi-tasse).
Certaines données sur les marqueurs métaboliques suggerent méme un béncfice optimal autour de 120
4130 g par jour.

& Prévention et santé générale

\ . . Ii . .
22 4 portions par semaine - suffisant pour un effet de fond sur la sant¢ cardiovasculaire et
meétabolique.
Proche d’une portion quotidienne - impact plus net sur la glyeémie, le cholestérol, la tension
artériclle, le poids et la satiéee.
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& 3. Les legumineuses stars : qui fait quoi ?
Toutes les legumineuses ont des benefices similaires, mais avec des nuances importantes. Voici un
petit “palmarés” des SUPET-POUVOITS.

© Le plus antioxydant : la lentille beluga

Grace a ses pigments fonces (anthocyanes), la lentille beluga est beaucoup plus riche en proceines,
fibres et minéraux que de nombreuses autres légumineuses.

Elle est particulierement intéressante dans une alimentation “anti-age”, pour limiter le stress oxydatif
et soutenir la santé cardiovasculaire.

© Le plus equilibré : la lentille verte

La lentille verte offre un excellent compromis entre proteines, fibres, mineraux et digestion.

Elle est une bonne source de vitamines By (acide folique), B6 et magnésium, ce qui en faic un alli¢ de
I'eéquilibre nerveux et de la regulation du stress.

O Le meilleur pour I'énergie : le haricot rouge
Riche en fer, vicamines B et antioxydants, le haricot rouge soutient la vitalit¢ et la formation des
globules rouges, ce qui est particulierement inteéressant en cas de fatigue ou de sensibilite a 'ane¢mie.

O le plus digeste : la lentille corail

Décortiquée et rapide a cuire, la lentille corail est souvent micux tolérée par les intestins sensibles.
Elle est un peu plus modeste en micronutriments, mais elle constitue une excellente “entrée en
matiere” pour intégrer les légumineuses dans I'alimentation.

O Le meilleur pour la satiété : le ’

pois chich < Legumes secs -
Le pois chiche est tres riche en fibres ' '
solubles, ce qui lui confere un effet
anticholestérol et aide a stabiliser la

glycemie.
C’est aussi une source de

\ 3 A - - - . ‘ ,
phyto-cestrogenes, ce qui peut éere Haricot rouge Lentille verte Lentille béluga
intéressant pour les femmes en

- @ya Cardioprotecteur 67 Equilibre nerveux @ Super protéinée
periode de meénopause. W (anthocyanes) (fer, magnésium) © Super antioxydante

© Le plus riche en minéraux : le y’v WAL
haricot blanc B ol
5 S

Le haricot blanc est trés riche en

. R s Haricot blanc Pois chiche
potassmm et Lalcmm, dCUX mineraux
: . . K | i i 4§ ) :
€SS€1’1t1€15 pour 13 tension artérlelle ot (7.,“ Fort en potassm‘m @ Anflchotesterol wa La plus digeste
@ Regorge de calcium Q@ Allié de la ménopause #° Béta-caroténe

la santé osscuse.
Il est particulierement indiqué dans

Pois cassé -

% Lupin

une alimentation ¢quilibrée pour

iy Anti-stress naturel & Hyper protéiné
coeur et os. (glutamate) (16 g/100g)
6 Le plus rassasiant & réconfortant JO)- Riches en protéines végétales, fibres, vitamines et minéraux,

1 . / les légumes secs sont de véritables alliés pour la santé !
o le po1s casse

I0



Le pois cass¢ est tres riche en fibres, ce qui favorise le transit et procure une sati¢e¢ durable.
Il contient aussi du glutamate naturel, qui contribue a un effet Iégerement réconforcant et anti-scress,
tout en restant un aliment sain et nourrissant.

O Le plus riche en proteines : le lupin

Le lupin est le champion toutes catégories en termes de teneur en protéines vegétales.

Tres concentre en proteines, il est ideéal pour la satiete, le maintien musculaire et les repas vegetariens
ou végétaliens.

O Alliés des femmes meénopauseées : les edamame (feves de soja)

Riches en isoflavones, les edamame exercent un effet cestrogene-like doux, pouvant aider a compenser
la baisse naturelle des hormones.

Meilleure fagon de les cuisiner

La cuisson douce des légumineuses, notamment a 'Omnicuiseur, a un intérée réel sur la digescibilicé,
la texture, le gotit et la preservation d’'une partie des micronutriments, comparee a une cuisson plus
agressive.
Avantages réels

La cuisson a basse température limite le

lessivage dans I'eau de cuisson, ce qui permet

de conserver mieux une partie des vicamines

et minéraux.

Les légumineuses restent plus moelleuses,
avec une texture souvent plus agréable et une

meilleure tolérance digestive.

La cuisson vapeur douce aide aussi a

preserver le gotit naturel, ce qui encourage
une consommation plus réguliere.

Micronutriments mieux préserves

Les plus intéressants éprotéger sont surtout les vitamines B — en particulier Bog, B1, B6 — ainsi que
des min¢raux comme magnésium, potassium, fer, zinc et phosphore.

Les légumineuses gardent aussi mieux leurs fibres, essentielles pour le transit, la satiéeé et le
microbiote.

% Pourquoi les l¢gumineuses peuvent écre difficiles a digérer ?
Les légumineuses sont riches en glucides complexes et fibres, ce qui est excellent pour la santé... mais
ces fibres fermentent dans le c6lon, ce qui peut provoquer :
® ballonnements,
¥ gaz,
sensations d’inconfort ou de lourdeur digestive.

(% Ce n'est pas un “défaut” de Paliment, mais plutdt une question de quanticé, de préparation et
d’adaptation du microbiote intestinal.

:’ Comment lCS l'Cl’ldl'C bC‘c‘LUCOUp p]US digCSICS ?

IT



‘ Tremper, rincer et jeter I'eau

Faire tremper les Iégumineuses seches pendant 8 a 12 heures (voire plus pour certains haricots), puis
bien rincer et jeter 'eau de trempage réduit les composés responsables des gaz (raffinose, stachyose) et
les antinutriments comme les phytates.

@ Bien cuire, jusqu’a tendrete
Les cuire jusqu’fl ce qu’elles soient bien tendres, et éviter de consommer toute 'eau de cuisson, facilite

grandement la digestion.

Certaines personnes ajoutent une petite cuillere a cafe de bicarbonate de soude ou une algue kombu
qui aide a ramollir les fibres et a limiter les gaz.

(1] .

Y aller progressivement

Introduire ou augmenter les légumineuses petit & petit permet au microbiote de s’adapter
progressivement a ces fibres fermentescibles.

o Ajouter des ¢pices digestives

Le cumin, fenouil, gingembre, curcuma, anis, laurier, coriandre ou cardamome possedent des
propricteés carminatives et digestives.

Les utiliser dans la cuisson ou dans I'assaisonnement du plat aide a reduire ballonnements et
inconfort, tout en apportant du gott.

QU Mastiquer et bien associer
Bien macher les légumineuses permet de déclencher la digestion dés la bouche, et les associer a des
céréales completes (riz, quinoa, sarrasin, millet...) améliore la qualité protéique et la tolérance

TOP 10 des plantes
carminatives

digestive.

o Carvi. o Gingembre
/5_5\ Combat les {; Stimule la
ballonnements \>'J/ sécrétion biliaire

o Fenouil

‘g, Bloquela
( * fermentation
intestinale

rp1 Calme les
/" coliques

o Cardamome

e Baies de Lemevre

Soigne les
‘\\l‘_’/\ troubles digestifs

0 Mélisse

.\ Régule le systéme

nerveux

H "\ Calme les
@zj spasmes
e Cumin

(oj\] Accélére le transit, 8
et 4 diurétique

~~ BON A SAVOIR
_Q\' LespL‘mtes carminati I les ball nts, favorisent la digestion

-4 les inconforts i

‘)\ Combat les
&/ gastro-entérites
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Lentilles

Les ¢tudes les recommandent de consommer les lentilles 2-3 fois par semaine pour leurs effets
métabo]iques - riches en protéines Végétales et en fibres, elles améliorent la satiété, stabilisent la
glycemie, aident a limiter la prise de poids et a preserver la masse musculaire, tout en protegeant le
coeur grace a leur action sur le cholestérol.

Elles apportent aussi ter, magnésium et antioxydants utiles contre la fatigue et 'inflammation.

Quelles lentilles privilegier ?

Palmares des lentilles Voici un palmares des lentilles selon leurs pouvoir

Wb nutritionnel :

© 1 Lentille beluga - la plus “puissante”

Ses super-pouvoirs :

® Tres riche en polyphenols (pigments noirs) - fort
potentiel antioxydant et anti—ﬁge

® Environ 10 g de prot¢ines / 100 g crus - intéressante

pour les apports proteiques vegetaux.
L J

Polyphénols :

: e x 3 plus de fibres que ses « consceurs » - excellente pour
Protéines : 10g

la sati¢ee, la glycémie et le microbiote.

Vitamine B9 : 45% des Fibres: 178 Corail
fﬁ;’*f””“'""' otV Trés digeste ® Contient plus d'isoflavones (phyto-cestrogenes doux) et
- Spermidine La plus modeste en___ L. . [ .
Spermidig Zinc, phosihll o de la spermidine (autophagie, longévicé) que les lentilles
Fibre: teines,
magnésium sttaseiad _ vertes.
3 ¥ Excellente teneur en zinc, phosphore ‘sium —
Pour 100 g daliment cru X n n n zm 7p OSP o 1m3gn€51 m

. . . . / .
soutien immunitaire, os, cnergice.

~ Ceest la lentille la plus “anti-age” et métabolique : antioxydante, rassasiante, amie du microbiote et
du cceur.

% 2. Lentille verte ou blonde : la

plus polyvalente < Lentilles %~

Ses super-pouvoirs : petites perles pour la santé
® Tres bonne source de vitamine Bg ;
(folates) = souvent autour de 45% des
AJR pour 100 g crus.
® Riche en fibres et proteines, avec un L &
o ) ) [ Corail |
proﬁl tres equlhbre. W@ | Prowine 9g 0g 0g
@ . . wwrrments  Fibres 4g 8g 17g
Contient des ISOHQ.VOHGS Glucides lig 15g g
(phyto—oestrogénes modérés) et de la Vitamine B9 45 % des AJR 17 % des AJR 17 % des AJR
L ﬁ Zinc 1,3 mg 1.3 mg 36mg
spermidine, comme les autres B, Y e 180 mg 110 me 400 mg #
/ . Magneésium 36mg 25 mg 96 mg "
légumineuses. A B0 3
= L 11 , P @ " Améliore le transit v La plus digeste v Antioxydante
5 ¢ meileur Con]promls au e " Antidiabéte v Anticancer +  Anti-age
1. - v Cholestérol v Cardioprotectrice
quotldlen” : équlhbre i
protéines/fibres/minéraux, facile a B o
cuisiner, tres intéressante pour les @ Ve o e P . ooty @ o
) et une satité duable drvergie ot vitabté et bien-dtre au quotidien

femmes ménopausées, le microbiote et la
P )
prévention cardio—métabolique.
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% 3. Lentille corail : la plus digeste

Ses super-pouvo iTs :

® Tres digeste : decortiquee, done mieux toleree par les intestins sensibles.

("] N . . . / . .. . ! / .
Cuisson raplde, 1deale pour mitier 168 personnes peu habltuees aux ngUTHIHGUSGS.

® Un peu plus modeste en micronutriments, fibres et phyto-composes que les lentilles entieres

(béluga, vertes), mais garde l'essentiel : protéines, fibres, minéraux de base.

= Parfaite comme “porte d’encrée” aux légumineuses, ou pour les jours ou on veutr un plat vite prét
p g ,oup ] P p

et bien tolere, quitte a la completer avec d'autres legumes tres riches en antioxydants.

Spermidine : un vrai point fort des légumineuses (surtout des lentilles)

La SpCl‘HlidillC est une polyamine naturellement pl’éSCHtC dans nos CCHUIGS7 dans le microbiote et dans

Palimentacion.

Cette molécule est ¢tudiée pour :
L J

son r6le dans I'autophagie (nettoyage des cellules mortes),

® des effets potentiels sur la longévité, la santé cardiovasculaire et la protection cellulaire

Les légumineuses font partie des meilleures sources alimentaires : lentilles, pois, pois chiches,

haricots... fournissent en movyenne jusqu’a ~1o meg de spermidine pour 100 ¢ dans certaines bases de
Y jusq & F F g

données, méme si les chiffres exacts varient selon les variéees et les analyses.

Les lentilles et les pois cassés sont regulierement cites comme particulierement riches : plusieurs

sources parlent de 30 a plus de 50 mg/kg, soit 3-5 mg pour 100 g.

Voici quelques regles d’or pour cuire les lentilles en optimisant digestion et qualite

nutritionnelle :

/1. Bien les rincer et faire tremper
Rincer abondamment a leau froide

Trempage surtout pour lentilles brunes/vertes
: 22 4 h dans un grand volume d’eau avec 1 c.
a café de bicarbonate de soude
~ reduit les composés antinutritionnels et
/1- . . -1 /
amcliore la digestibilite

O 2. Démarrer a l'eau froide

Le fait de démarrer a l'eau froide est surtout
une recommandation “classique” pour :

® unc cuisson plus progressive
e une meilleure tolérance digestive

Mais dans la pratique, surctout avec un
appareil comme ’Omnicuiseur, verser un
bouillon chaud ne pose aucun probleme.

Temps de cuisson des lentilles
p

Lentilles vertes ou blonde : 25 4 30 minutes

¥ 2 I'Omnicuiseur : dans 2 fois deau du

volume des lentilles, 40 min, Haut et Bas
maxi 20 min, puis mini

Lentilles corail (rouges) : 10 a 15 minutes

® a2 POmnicuiseur : dans 1 fois deau du
volume des lentilles, 25 min, Haut et Bas
maxi

Lentilles Béluga :25-30 minutes

® 3 POmnicuiseur : dans 2 fois d'cau du

volume des lentilles, 40 min, Haut et Bas
maxi 20 min, puis mini. Attendre 10 min
avant douvrir la cocotte
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3. Saler en fin de cuisson

Le sel en début de cuisson_peut durcir les lentilles
Experience perso, les lentilles trempees quelques heures ne sont jamais dures apres cuisson a 'Omnicuiseur dans
le bouillon salé ou avec les aliments salés.

¥ 4. Ajouter des epices digestives

Cumin, fenouil, gingembre, laurier

-~ limitent les ballonnements et facilitent la digestion

@ 5. Eviter la surcuisson

Cuire juste al dente préserve les vicamines et évite un
index glycemique trop ¢leve

e Adapter I'cau

Environ 3 volumes d’eau pour 1 volume de lentilles

® aPOmnicuiseur : 2 volumes d'eau pour 1 volume de lentilles

7. Ajouter Pacidite apres cuisson

Citron, vinaigre, tomate améliorent I'absorption du fer

15



Entrées gourmandes

Salade tiede de lentilles Béluga etchou-fleur roti,
vinaigrette aux herbes

Une belle assiette génereuse :

4 les lentilles Béluga, legerement croquantes au bon gotit de
noisette,

e le chou-fleur fondant, un petit gotit fumé desallumettes

.

une vinaigrette aux herbes qui apporte de la fraicheur et du
contraste gustatif a cette salade d’hiver.

La lentille beluga est tres apprecice par les fins gourmets, la meilleure des

lentilles grace a son gout proche de la charaigne et de la noisette.
Mais elle renferme aussi un trésor nutritionnel.

Peu calorique, elle est riche en protéines (23 g) et en fibres : jusqu’a 10 g de fibres dans 100 g de lentilles
cuites.

Comme toutes les lentilles, la Béluga a un index glycémique bas (25).

Ce qui la distingue de ses confreres, c'est sa capacité antioxydante : son Indice ORAC est 7 000 unites
(120% des apports en antioxydants recommandes). Le flavonoide le plus present de ces lentilles cest

l’anthocyanine.

Pour résumer, les lencilles Beluga sont un alli¢ sante extraordinaire :

Ve n Super antioxydantes
Leur couleur noire intense vient des anthocyanes, les mémes pigments que dans les myrtilles. Ces
puissants antioxydants protegent les cellules du . ’
vieillissement, previennent les maladies Lentllle beluga
cardiovasculaires et soutiennent la vision. sy Caviar Végét al 2 /_@“\
o B Régulent le cholestérol . / 340keal /1008 \

. i . : IG : 25
Parmi les alimencs les plus riches en phytostérols Antioxydante |. - ]
. L .. \ 1 /d . d Capacité antioxydante \\‘ 6 Protéines z"f

et en saponines qui participent a la réduction du 120% des AJR \_ 238/100g /

LSL cholestérol. e

» Protection du cceur

11 B Riches en fibres prebiotiques

EHGS contiennent environ 8 g d€ ﬁbIGS pour 100

Phytostérols et fibres

m Anticholestérol
Y

g, ce qui ameliore la digestion, nourric le

« Régule le taux des lipides

microbiote intestinal et aide a stabiliser la s lewng
! . . I .
glycemle. Reminéralisante
) . Zing, cuivre, fer :

@ O Allides du mécabolisme 20% des AJR se,
: . _ e e 45 Renforce les os
Leur index glycémique bas (25), leur richesse en e Phosphore : 219% des AJR/100 g

. /. . . \
saponines et en magnesium participent a la _ o U s
- . d d" b\ d . Alliée minceur @ V B
preV cnrion au aiabece ae type 2. % Fibwres : 10 g (100 g) f JT.H]’]H"I!.*.
PN . . . . 2 P : + Lquilibre nerveux
® B Source de minéraux et vicamines du * Ay it
groupe B

Z P f‘ \ s /- {: 1 Riche en protéines, fibres, minéraux et antioxydants,
mc, IcrT, manganese7 cuivre, n‘lagnesu’lmﬁ olates la lentille béluga est un allié santé complet et gourmand. ,k?
(Bg)... un véricable concentré de
. . . 5. AR . . ..
micronutriments Cssentlels pour 1 mmunite, 1 Cl’lergle ct 165 fOHCthl’lS COgl’llthﬁS.
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. \ 1y . .
Pour 4 personnes Cuisson a 'Omnicuiseur

? Dis r les lentilles, les allumettes, la carotte et I'oignon
e 1 chou-fleur sposer les lentilles, les a ' tt s\, a carotee et I'oigno
e 200 e de lentilles Béluea dans la cocotte, verser le bouillon tres chaud
& ) & , ® Mettere le plat intermédiaire avec les fleurettes de chou-fleur
e 400 ml de bouillon de legumes . . [y
, R sur la grille position haute, saler légerement et arroser
e 100 g d’allumettes fumees bio Thuile dolive
. . /
! C,arotte erll mmlldes ¢ Faire cuire 40 min, Haut et Bas maxi 20 min, puis mini.
* 1cchalote emincee ¥ Servir avec le mélange de fines herbes émincées avec le jus de
e 1 feuille de laurier citron et 'huile d’'olive
e 2. asoupe dhuile d’olive Cuisson classique :
e 2c asoupe dejus de citron ® Faire revenir I'échalote, les allumettes et la carotte quelques

minutes dans 'huile d’olive

® Ajouter les lentilles et le bouillon de légumes et faire cuire
30 min a feu trés doux

¥ Détaire le chou-fleur en petites fleurettes et les faire cuire a
la vapeur 10 minutes

Melanger le tout a la fin de la cuisson et servir tiede ou froide

. Mc¢lange de fines herbes, fraiches ou surgelées

Salade de chou rouge aux lentilles béluga

Le chou rouge, I'oignon rouge et les lentilles Béluga ont une molecule en commun : les
anthocyanes.

Antioxydants anti-age tres ¢tudies pour leurs vertus exceptionnelles :

. Protection des cellules contre le stress oxydatif : elles limitent les dommages
causés par les radicaux libres, impliqués dans le vieillissement prématuré.

. Effet anti-inflammatoire : elles Manger violet

. \ / . 5. . g 4
contribuent a réduire l'inflammation cest bon pour la santé

chronique, facteur de nombreuses o
maladies (cardiovasculaires, métaboliques...). . ' ' ‘ “ "

®  Santé cardiovasculaire : elles favorisent une meilleure _ B
/ .. . . . \ Lassis Myriille suuvage Riz noir Miire '\'UI::_\ ne
¢lasticice des wvaissecaux sanguins €t peuvent aider a ong w00 mg 200 g Lamg b
. . . . . g -
ameliorer la circulation et la pression artérielle. : m % . -
®  Protection du cerveau : associées a un meilleur maintien :
~ . .. \ / . I S Raisin noir Chou et oignon rouge Quinva rouge  Lenlilles Béluga
des fonctions cognitives et a une reduction du déclin lic a e e . vk
A
Page. Anthocyanes
®  Soutien de la vision : elles participent a la protection de Polyphénols ui rous vealent d bien
.. \ , . Retardent le vieillissement
la rétine et a la santé¢ des yeux face au stress oxydatif. Améliorent 'acuité visuelle
L J

Effet sur la glycémie : certaines ¢tudes suggerent une aide Srbaor e Sl

Luttent contre I'hypertension
Empéchent la prise de poids Pour 1007 Tament

a la régulation du sucre dans le sang et a la sensibilicé a

.
* Protégent le coeur

I'insuline.

7



¥ Soutien du microbiote intestinal : elles peuvent favoriser un ¢quilibre des bonnes bactéries intestinales.

DL Py

Pour 2 personnes : . . \ .
P . ) ) . Cuisson des lentilles 2 P'Omnicuiseur (dans 200 ml

e 100 gde lentilles beluga (trempees 1 nuit) , \ . ) .
o, o d’eau tres chaude) : 30 min, Haut et Bas maxi 15 min,

e  Thym, romarin, ¢chalote ¢mincee . ) , .
puis mini. Laisser 15 min avant d’ouvrir la cocotte

A 4

® 250 g de chou rouge (1/4) . .
089 ge (1/4) Emincer le chou 4 la mandoline, saler 1égérement
o I pﬁtlt 01gn0n rouge emince

et le malaxer avec les mains (avec les gants) une
e Sel aux herbes

minute pour I'attendrir.

Vinaigrette : 2 ¢. a soupe de jus de myrilles, 1 c. a
soupe de vinaigre balsamique, 1 c. a soupe de sauce
s0ja, 1 ¢. a soupe d’huile d’olive.

Mélanger les lentilles avec le chou, l’oignon et
verser la vinaigrette

Salade de lentilles béluga, chou kale, brocoli, menthe

Une salade fraiche et originale, a base de lentilles beluga cuites, associces a de
la courgette rapée, quelques fleurectes de brocoli et des feuilles de chou kale.

Le brocoli et le chou kale sont finement émincés, brievement blanchis a 'eau
bouillante, puis immediatement rafraichis a l'eau froide afin de preserver leur
texture, leur couleur et de stopper la cuisson.

Pour apporter une touche de fraicheur et d’equilibre digestif, on ajoute une
belle poignée de menthe fraiche ciselée.

¢4 La menthe est 'un des aromates les plus intéressants sur le plan digestif : elle possede des propricees
carminatives reconnues, qui favorisent la digestion des Iégumineuses et des cruciferes, tout en limitant
les sensations de ballonnements.

Salade de lentilles béluga, brocoli, tomates, persil

Une salade toute simple : mélanger les lentilles avec les comates et les fleurettes
de brocoli cru, mais attention a la préparation :

I est recommandé d'émincer trés finement les fleurettes de brocoli et de les
laisser reposer 30 min avec un peu de jus de citron et de I'huile d'olive : cela
active la formation du sulforaphane, une molécule protectrice tres sensible a la

chaleur et reconnue pour son action contre le stress oxydatif, I'inflammacion et
certains processus li¢s au vieillissement cellulaire.

® Bienfaits du sulforaphane valides par la recherche :
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Activation des enzymes de détoxification (voie Nrfz)

- stimule les enzymes hépatiques qui aident a neutraliser toxines, polluants et composés
potentiellement cancerigenes.

Effet antioxydant puissant

- reduit le stress oxydatif et protege les cellules et les Les aliments les plus riches en
vaisseaux. sulforaphane

{portion)

* Action anti—inﬂammatoire

w
- diminution de certains marqueurs inflammatoires, ’ « {m o ‘2‘,
benefique pour la sante cardiovasculaire et metabolique. d :

/ . . ! . Brocoli Chou kal, Chou-fl Chou blanc, v
Prévention de certains cancers (données solides en it e it b

50 mg/ 100 g 3 mg/ i g 20 mg/ 100 g 15 mg/ 100 g

laboratoire et observationnelles)

- le sulforaphane aide a inhiber la proliferation de cellules b 3 '

tumorales et a soutenir leur ¢limination (sein, prostate,

Radis noir MNavet Cresson Roquetie
Célon notan‘lment)' 20 mg/ 100 g 10 mg/ 100 g 15 mg/ 1K g 10 mg/100 g
~ . / . / .
Soutien de la glycémie et du mécabolisme Sulforaphane et ses bienfaits
. ! . \ Apport journalier recommandy : 50 mg
- certaines ¢tudes chez des personnes avec diabete de type 2 s minnid
. . I @ Protection du fole v
montrent une amélioration de la glycémie. © Dovaic o o sobosd vl
~ @ Anticancéreux
¥ Effets neuroprotecteurs prometteurs i
© Ansicholestérol
- recherches en cours sur la mémoire, le vieillissement © Nowprorstcu
o Lo

! ! . . ! ! ! .
cerebral et cercaines maladies neurodégeéneratives.

(% Enrésumé : le sulforaphane du brocoli cru est reconnu pour ses effets dérox, antioxydants, anti-
inflammatoires et protecteurs a long terme.

Salade de lentilles corail épicées, aux cranberry et aux noix

En version tiede ou froide, cette petite entrée hivernale estpleine de saveurs et de
parfums... Les lentilles corail, plus digestes que les autres lentilles, au gott un peu
sucré accueillent bien les épices douces... Parfumées a I'huile de noix et a I'ail, les
lentilles se marient bien avec les légumescroquants et les noix. Les fruits secs ajoutent
quelques notes sucrces. Bref; cette salade excite les papilles et fait briller les yeux...

DL e

Pour 2 personnes

150 ¢ de lentilles corail . ) ) . .
© o8 ®  Taire cuire les lentilles 10 min environ, avec 2,5 verres
. I powron rouge d7 ’ ‘h 1 . / f 1, 1 1 IR

\ o cau, une ¢chalote coupee finement, I'ail et les epices
+ 2casoupe de Cranberry séches

L ] ! . . !
' Découper le poivron rouge en petits dés
« 6noix - o .
. Fhuile de co] Concasser legerement les noix
1 ¢ a soupe d’huile de colza : .
' +Soup o _ ®  Taire tremper les Cranberry dans I'eau chaude 15 min
+ 1casoupe de vinaigre de cidre - . . . ). ,
, Mcélanger le tout avec les lentilles, ajouter Iail pressé et
. I eCha]OtC 5 . y 1- / / . . .
. I'huile d'olive mélangée avec le vinaigre de cidre
+ 1gousse d'ail ¥

_ _ Poser le tout sur le lic d'¢pinards dans un emporte-picce
+ Curcuma, Poivre, Paprika

+ 150 g de jeunes pousses d'¢pinards
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Salade tiede de lentilles au Haddock

Jai pique P'idee de cette salade chez un grand chef. On a
adoré ce petit gout fumé du Haddock qui releve les
lentillons de champagne, cuits «al dente ». Assez

& 2

ralentit le déclin cognitif et peut méme prévenir PAVC.

économique, elle a pourtant de quoi épater vos invites.
Savez-vous que les lentilles sont dans le TOP

la bonne humeur et la bonne mémoire,

W
S 9 28 n S P

Ingredients pour 2 personnes :

3 des aliments les plus riches en folates ?

La vitamine B9 est indispensable aux femmes
enceintes, mais pas que | Cette vitamine est
indispensable pour notre cerveau : elle assure

Cuisson a 'Omnicuiseur : 30 min, Haut et bas maxi 15 min,

e 200 g de lentilles vertes (crempeées 1 puis mini
nuit dans Peau froide) Cuisson classique :
e 6 tranches de haddock fume ® Faire tremper les lentilles 12 h, puis les cuire avec 2
e 200 mlde creme a 4% de MG tranches de haddock et un bouquet garni jusqu’a
e 2c.acafé deeufs de lompe (facultatif) tendreté. Pendant ce temps, dessaler le reste du haddock
e 1c. acafé de fumet de poisson dans du lait et chauffer la créme avec le fumet de
e Bouquet garni poisson.
e Faire tremper les lentilles 12 h dans un ® Servir les lentilles nappées de creme, placer le haddock
grand volume d’eau dessus et décorer avec aneth et ceufs de lompe.
e Faire dessaler le haddock dans du lait Finition :
froid au moins 1 h ® Chauffer la creme et y diluer le fumet de poisson
e Rincer les lentilles et les faire cuire ® Repartir les lentilles dans les assiettes creuses et y verser

dans le bouquet garni et avec 2
tranches de haddock dans 2.5 de

volumes d’eau

la créme
Placer le haddock au milieu et décorer de quelques brins
d’aneth et d'1 ¢. a cafe d’ceufs de lompe.

Salade composée 100 % mélatonine

Cette salade réunit plusicurs aliments naturellement riches en mélatonine
— Lentilles, Champignons, Haricots verts, Mais, Pistaches et Tomates
séchées — une hormone surtout connue pour favoriser l'endormissement et
réguler notre rychme veille-sommeil.

Mais son role va bien plus loin : la melatonine est aussi un puissant
antioxydant, implique dans la protection cellulaire, le soutien du cerveau,
I'équilibre immunirtaire et la modulation de I'inflammation. Certaines
recherches lui prétent méme un rdle intéressant pour la longévicé et la

prévention cardio—métabolique.
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