
7 recettes pour manger des 
légumineuses toute la semaine ! 

(ajustez les quantités selon votre faim !) 
 

Sauté de tofu au légumes 
(source) 
Pour 4 personnes, il faut : 

● 400 grammes de tofu ferme égoutté 
● 450 grammes de haricots verts 
● 30 ml d’huile d’olive 
● 1 oignon vert émincée 
● 1 cuillère à soupe de graines de sésame 

Marinade 
● 30 ml sauce tamari 
● 2 gousses d'ail hachée 
● 1 cuillère à soupe de miel 
● 1 cuillère à café de gingembre râpé 
● 1 cuillère à café d’huile de sésame 

 
1. Enveloppez le tofu dans du papier absorbant, et placez une charge dessus pour le 

presser. Laissez reposer 10 minutes. 
2. Pendant ce temps, fouettez les ingrédients de la marinade et réservez. Préchauffez 

le four à 200°C. 
3. Une fois pressé, coupez le tofu en morceaux et mettez-le dans un saladier. Arrosez 

de marinade, bien mélangez et déposez-les sur une moitié de la plaque du four 
recouverte de papier cuisson. Cuire 10 minutes. 

4. Retournez le tofu. Mettez les haricots verts en une seule couche sur l'autre moitié de 
la plaque du four. Arrosez d'huile d'olive et cuire 10 minutes. 

5. Servez le tofu avec les haricots verts, saupoudrez d'oignon vert et de graines de 
sésame. 

https://menu-vegetarien.com/recettes/tofu-roti-miel-haricots-verts/


Dahl de lentilles corail 
(source) 
Pour 4 personnes, il faut : 

● 200 grammes de lentilles corails 
● 4 carottes 
● 5 tomates 
● De l’ail 
● De l’huile de noix de coco ou d’olive 
● 1 cuillère à soupe de curcuma 
● ½ cuillère à café de cumin 
● ½ cuillère à café de gingembre. 

 
1. Faites cuire vos lentilles et laissez-les de côté. 
2. Coupez les carottes et tomates en petits morceaux 
3. Dans une sauteuse, faites revenir de l’ail ainsi que les légumes dans l’huile. 
4. Ajoutez les épices, le concentré de tomates ainsi que le lait de coco. 
5. Laissez mijoter une dizaine de minutes sans couvrir puis ajoutez les lentilles. 

 
Vous pouvez l’accompagner avec du riz complet. 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

https://www.marmiton.org/recettes/recette_dahl-de-lentilles-corail_166862.aspx


Couscous de chou-fleur aux pois chiches et avocat 
(source) 
Pour 4 personnes, il faut : 

● 300 grammes pois chiches cuits égouttés et rincés 
● 1 cuillère à café chili 
● 450 grammes chou-fleur les fleurettes coupées 
● 1 échalote émincée 
● 1 pomme coupée en fines tranches 
● 2 avocats coupés en morceaux 
● Persil 
● Menthe (facultatif) 
● Huile d’olive 

 
1. Préchauffez le four à 200°C. Mettez les pois chiches dans un saladier, ajouter un peu 

d’huile d’olive, le chili, du poivre. Bien mélanger. Les déposer sur la plaque du four 
recouverte de papier cuisson et cuire 20 minutes. 

2. Pendant ce temps, passez les fleurettes de chou-fleur dans un robot jusqu’à obtenir 
des grains de la taille de la semoule. 

3. Faites chauffer un peu d’huile d’olive dans une poêle. Ajoutez l’échalote puis la 
semoule de chou-fleur et faire revenir 3 à 4 minutes. 

4. Servez le chou-fleur avec les pois chiches grillés, la pomme, l’avocat et arroser le 
tout de vinaigrette. 

5. Ciselez du persil et la menthe et mélangez. 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

https://menu-vegetarien.com/recettes/couscous-chou-fleur-pois-chiches-avocat/


Salade de pomme de terre et de pois cassé 
(source) 
Pour 4 personnes : 

● 250 g pois cassés rincés 
● 800 g pommes de terre coupées en morceaux 
● 300 g carottes coupées en morceaux 
● 1 oignon rouge coupé en tranches 
● Huile d’olive 
● Persil 

 
1. Faites cuire les pois cassés dans une casserole jusqu'à ce qu'ils soient ramollis, 

mais pas pâteux. 
2. Pendant ce temps, préchauffez le four à 200°C. Mettez les pommes de terre, 

carottes et oignons rouges dans un saladier, poivrez, ajoutez le romarin, l'huile 
d'olive et mélangez. Dépensez le tout sur la plaque du four recouverte de papier 
cuisson et faites-les cuire 35 minutes. Surveiller l'oignon qui pourrait cuire plus vite ! 

3. Servez les pois cassés avec les légumes et arroser de vinaigrette et de persil. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

https://menu-vegetarien.com/recettes/salade-pommes-terre-pois-casses/


Chili sin carne 
(source) 
Pour 4 personnes : 

● 500 g de tomates pelées 
● 300 g d’haricots rouges cuits en boîte 
● 100 g de champignons de Paris 
● 1 boîte de maïs 
● 1 oignon 
● 1 gousse d’ail 
● 1 cuillère à café de cumin en poudre 
● 1 cuillère à café d’origan en poudre 
● Huile d'olive 
● Poivre 

 
1. Pelez et émincez l'oignon et l'ail. Egouttez les haricots rouges. Nettoyez et émincez 

les champignons de Paris en lamelles. 
2. Faites chauffer l'huile d'olive dans une cocotte et faites-y suer l'oignon et l'ail jusqu'à 

ce qu'ils soient translucides. Ajoutez les haricots rouges égouttés ainsi que le maïs et 
laissez cuire 5 minutes en mélangeant bien. 

3. Ajoutez les tomates pelées, les champignons puis le cumin, l'origan et le poivre.. 
Laissez mijoter à feu doux pendant environ 45 minutes en remuant régulièrement. 
Ajoutez de l'eau si besoin. 

4. Servez bien chaud accompagné de riz complet. 
 

 

https://www.cuisineaz.com/recettes/chili-sin-carne-84680.aspx


Patates douces farcies aux épinards et haricots blancs 
(source) 
Pour 4 personnes : 

● 500 g patates douces 
● 30 ml huile d’olive 
● 2 gousses d'ail émincées 
● 250 g épinards 
● 400 g haricots blancs cuits 
● 1/4 càc muscade 
● 5 tomates séchées 
● 2 càs tahini 
● 1/8 càc ail en poudre 

 
1. Préchauffez le four à 200°C. Lavez, puis piquez les patates douces, enveloppez-les 

dans du papier aluminium et faites les cuire 50 minutes. 
2. Pendant ce temps, faites chauffer l'huile d'olive à feu moyen. Ajoutez l'ail et les 

épinards, faites-le cuire 5 à 7 minutes jusqu'à ce qu'ils fanent, puis ajoutez les 
haricots et les tomates séchées. Ajoutez la muscade, salez, poivrez. Mélangez. 

3. Dans un bol, mélangez le tahini avec du poivre et ajoutez un peu d'eau tiède jusqu'à 
la consistance désirée. 

4. Ouvrez légèrement les patates douces, mettez le mélange épinards, haricots blancs, 
tomates séchées et arrosez de sauce tahini. 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

https://menu-vegetarien.com/recettes/patates-douces-farcies-epinards-haricots-blancs/


Salade chaude de flageolets et poivrons 
(source) 
Pour 4 personnes : 

● 6 gousses de ail 
● 400 grammes de poivrons jaunes ou rouges 
● 750 ml de flageolets verts (en conserve) 
● Huile d'olive 
● Vinaigre 
● Sel 
● Poivre 
● Piment d'Espelette en poudre 
● Persil 

  
1. Préparez les légumes: écrasez les gousses d'ail et couper les poivrons en lanières 

d'environ 1 cm de largeur. Égouttez les flageolets, rincez-le, puis égouttez-les de 
nouveau. 

2. Chauffez l'huile dans une grande sauteuse à feu moyen. Ajoutez les gousses d'ail et 
les cuire 2-3 min jusqu'à ce qu'elles se colorent légèrement. Ajoutez les poivrons et 
cuire 8-10 min jusqu'à ce qu'ils soient un peu attendris. Ajoutez le vinaigre et les 
flageolets. Salez, poivrez et ajoutez le piment d'Espelette ou de Cayenne (au goût). 
Réchauffez le tout environ 2 min, en brassant. 

3. Saupoudrez de persil haché et servez. 
 
 
 
 
 
 

  

 
 
 
 
 
 

https://www.cuisineaz.com/recettes/salade-chaude-de-flageolets-et-poivrons-63385.aspx


Les 7 légumineuses santé à manger 
pour la semaine 

(valeur pour 100g) 
 
 

 Calcium Fer Magnésium Fibre 

Tofu 80 (11%) 2.9 (36%*) 134 (37%**) 0 

Lentilles 39 (5.5%) 2.5 (31%) 34 (9.4%) 8.45 

Pois chiche 72 (10%) 1.3 (16%) 44 (12%) 8.2 

Pois cassé 24.7 (3.5%) 2.1 (26%) 21 (5%) 8 

haricot rouge 55 (7.8%) 2.3 (28%) 39 (10.8%) 11.6 

Haricot blanc 120 (17%) 1.7 (21%) 33 (9.1%) 13.8 

Flageolet vert 68 (9.7%) 1.8 (22) 32 (8.8%) 16.5 

 
*Vous avez besoin d’environ 8mg de fer si vous êtes un homme ou une femme 
ménopausée. 16mg, si vous avez encore vos menstruations. À noter également que le fer 
végétale à besoin de vitamine C pour augmenter son assimilation. 
 
**Vous avez besoin d’environ 6 mg de magnésium par kilo. J’ai pris l’exemple d’une femme 
pesant 60 kilos. 
 

Ressource utile : 
La liste complète des légumineuses : 
https://www.nourris-ton-corps.fr/liste-complete-des-legumineuses/  

https://www.nourris-ton-corps.fr/liste-complete-des-legumineuses/

