
Deviens

Mets des légumineuses 

dans ta vie !

Suivez les 
restaurants 
engagés !

Personne qui privilégie les 
légumineuses (protéines 
végétales) pour manger 
occasionnellement 
de la viande de qualité.

le.gsi.ta.ʁjɛ̃\
adjectif, nom
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On ne 
s’ennuie pas 
chez vous !

Deviens LegxitarienMets des légumineuses dans ta vie !

Tu sais ce qu’on dit, 
famille nombreuse, 
famille heureuse !

La famille des 
légumineuses compte plus 

de 20 000 espèces !

La famille Du puy
Les lentilles

Le mariage de 
Hari et Beany 

La famille Mongeta
Les haricots

La famille fava
Les fèves

La famille Tofu
Les sojas

Bébé Greeny  
Le dernier né haricot

Le clan McLegies

Illustration : Robin Beauvais -- Conception graphique : Anthéa Tyrode (Le Polygraphe) -- photographie : freepik



Deviens LegxitarienMets des légumineuses dans ta vie !

CHICHE 
ose les pois chiche !

soi
s a

u

contact de
slentilles

greenpeas

Tu savais qu’elles 
étaient écolos ?

Oui et pas 
chères en plus !

Cultiver des LÉGUMINEUSES 

participe à la santé des 

sols, de l’air, de l’eau et 

favorise la biodiversité !

on a la fève du 
samedi soir !

La manif 
des legs 

Illustration : Robin Beauvais -- Conception graphique : Anthéa Tyrode (Le Polygraphe) -- photographie : freepik



Chut ! on 
va se faire 
repérer !

Glups...

Tu savais que c’était 
des bouffeurs de 

graines eux aussi ?

Deviens LegxitarienMets des légumineuses dans ta vie !

pour plus d’infos 
c’est par ici !
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Envoie ton 
assiette 
Teddy !

Deviens LegxitarienMets des légumineuses dans ta vie !

Illustration & photographie : Robin Beauvais -- Conception graphique : Anthéa Tyrode (Le Polygraphe) 

À la cantoche de patoche, les légumineuses, c’est fastoche !
 Menu : 

dahl de lentille,
mochi de haricots azuki

c’était un régal 
ce dahl !

tu sais ce qu’on 
dit ? «Délicieuses, 

ces légumineuses !»

pour le sport, 
protéines et 

énergie, je peux 
avoir du rab chef ?

les legs

c’est par là

pour plus d’infos 
c’est par ici !



kesako ?

La

Devenez legxitarien !

Pour la santé humaine

Les légumineuses sont riches : 

Pour la santé des sols

Les légumineuses sont 
source d’engrais naturel :

Les légumineuses captent l’azote 
de l’air. Grâce aux bactéries 
situées dans leurs racines, elles le 
transforment en engrais naturel. 
Elles fertilisent le sol au bénéfice des 
cultures suivantes.

En utilisant moins ou pas d’engrais de 
synthèse, on diminue les émissions 
de gaz à effet de serre (GES).

Pour la santé des animaux

Les légumineuses constituent une 
source importante de protéines 

dans l’alimentation animale.

Les fleurs des légumineuses sont  
des sources de pollen pour les 
pollinisateurs.

La fertilisation des sols favorise la 
présence d’insectes, auxiliaires de 
cultures.

Les animaux consomment aussi des
légumineuses sous différentes formes 

(prairies, fourrages, tourteaux).

Les filières d’élevage (semi) extensives, 
majoritaires en Occitanie, privilégient 

l’herbe pâturée (trèfles), s’engagent 
dans la production de protéines locales 
comme les fourrages (luzerne, sainfoin) 

et les légumineuses à graines (soja, pois, 
féveroles, lupins).

En produisant les 
légumineuses fourragères 

et à graines localement, on 
soutient la diversification des 
assolements, la préservation 
des prairies (biodiversité et 

santé des sols), la diminution 
des gaz à effet de serre. On 

garantit un meilleur revenu et 
une plus grande autonomie 

décisionnelle à l’agriculteur et 
on s’assure d’une meilleure 
traçabilité de l’alimentation 

(humaine et animale) !

En protéines

En fibres

En glucides

En calcium, zinc, 
magnésium, en 
potassium et en fer

LE SAVIEZ-VOUS ?

Deviens

Mets des légumineuses 

dans ta vie !



POUR L'HOMMEUN MODÈLE DE 
CONSOMMATION 
FLEXITARIEN

POUR L' ANIMAL

PO
UR LA TERRE

PRÉVENIR

PRÉSERVERENRICHIR

UN MODÈLE DE 
PRODUCTION 

AGROÉCOLOGIQUE 

• Plus de protéines diversifiées 
• Plus de filières territoriales

• Plus de prairies 
• Plus de résilience 

• Moins d’antibiotique 

• Plus de protéines   
  végétales et de fibres 
• Moins de viande, mais 
de meilleure qualité 
• Moins de diabète 
et de maladies 
cardiovasculaires 

UN MODÈLE 
D'ÉLEVAGE 
EXTENSIF

• Plus d’azote naturel
• Plus de biodiversité 
• Plus de services 
  écosystémiques

Les légumineuses,
une clé de voûte
de la santé unique

Les légumineuses

Avoir une 
alimentation 
responsable signifie 
anticiper l’impact 
des aliments que 
l’on consomme sur 
sa propre santé, la 
santé des animaux et 
la santé de notre 
environnement.

Près de 20 000 
espèces de 

légumineuses 
connues dans 

le monde.

les haricots  
blancs, rouges, noirs,  
yin yan, azuki, 
mungo… 

les lentilles   
vertes, blondes, noires, 
rouges corail ou jaunes. 

les pois  
jaune, vert (cassé), 
pois chiche

les fèves  
rouges, vertes,

 ou noires  

les lupins 
blanc, jaune

les arachides 
la cacahuète  

Le soja
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@fileg_occitanie @fileg FILEG_Occitanie

FILEG est une association régionale qui porte 
l’ambition d’accompagner le développement 
durable des légumineuses en Occitanie, de la 

production à la consommation, et de créer une 
valeur ajoutée équitablement répartie entre tous 

les acteurs de la filière dont les producteurs.

FILEG, c’est qui ? 


