
UN VOYAGE À TRAVERS TOUTES 
LES RÉGIONS DE LA PLANÈTE
ET RECETTES DE CERTAINS DES CHEFS  
LES PLUS PRESTIGIEUX DU MONDE

L’Année Internationale  
des légumineuses 
contribue à mettre en 
œuvre le Programme de 
développement durable 
à l’horizon 2030. 

La FAO vise à 
promouvoir des actions 
qui contribueront 
à éliminer la faim 
tout en conservant 
l’environnement, notre 
planète et ceux qui 
y vivent.

Les légumineuses jouent 
un rôle crucial dans 
une alimentation saine 
et équilibrée, dans la 
production alimentaire 
durable et avant 
tout dans la sécurité 
alimentaire.

José Graziano Da Silva
DIRECTEUR GÉNÉRAL DE LA FAO



�Variétés de 
légumineuses 

LA LISTE SUIVANTE REPRESENTE UNE CLASSIFICATION DES GROUPES
LES PLUS SIGNIFICATIFS

HARICOTS SECS

LENTILLES

TRAMOUSSES 
OU LUPINS

POIS 
BAMBARA 
OU POIS 
DE TERRE

FÊVES 
SÈCHES

POIS
D’ANGOLE 
SECS

VESCES

POIS SECS

POIS CHICHES 

CONILLES
(NIÉBÉS)

HARICOTS 
AILE

POIS  
SABRE



�Amerique  
du Nord
Les pois secs, les lentilles et les haricots sont les cultures les plus 
importantes produites au monde.

Pendant la Grande Dépression les haricots furent appelées ‘la 
viande des pauvres’, sauvant énormément de vies grâce à leur 
importante valeur nutritive et leur prix accessible. 

Le Canada est l’exportateur numéro un au monde, ses lentilles,  
ses fèves et ses pois chiches arrivent sur 150 marchés mondiaux.

Le chef Ron Pickarski 
sélectionne ses 

légumineuses au 
marché du gros 

Alfalfais à Boulder 
(Colorado, États-Unis)
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�
  Amerique 
Centrale et 
Caraïbes

Les haricots ont eu une influence indubitable dans 
les cultures précolombiennes, leur culture dépasse 
en ancienneté celle du maïs.

A partir de l‘arrivée des Espagnols en Amérique, 
les haricots ont traversé l’océan et se sont propagés 
en Europe, alors que les pois chiches ont trouvé 
leur chemin vers le continent américain. 

Le Mexique est le principal producteur et 
exportateur de pois chiches en Amérique Latine. 
C’est le premier pays au monde dont la cuisine 
traditionnelle a été inscrite à l’UNESCO comme 
Patrimoine Immatériel de l’Humanité, 
principalement sur la base d’ingrédients valorisés 
comme le sont le maïs, le piment et le haricot.

Le chef Muñoz Zurita 
en train de faire ses courses au 

marché Medellín en Mexico 
(Mexique).
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    Europe 
Orientale�

 Amerique 
du Sud

La chef Helena Rizzo 
sélectionne ses produits au 

marché Pinheiros  
(São Paulo, Brésil).
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Le haricot est de loin le type de légumineuse le plus produit dans cette région, 
suivi par les cornilles et les lupins. 

Le Centre international de l’agriculture tropicale (CIAT) situé dans la région 
colombienne de Valle del Cauca, contient la plus grande quantité de 
germoplasme conservée dans le monde.

Dans des pays comme le Brésil, la Bolivie, l’Équateur et le Vénézuela, la fabacée 
est essentielle dans l’alimentation quotidienne de la population en raison 
d’une productivité élevée, un coût accessible et une haute valeur nutritionnelle.



�
    Europe 
Orientale

�
 et   Asie 
Occidentale

La chef 
Didem Senol 

sélectionne 
ses ingrédients 
dans le marché 

Eminou  
à Istanbul.
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Les pois chiches, suivis de près par les lentilles, sont les cultures les plus 
importantes produites dans la région.  

Les restes de lentilles et de pois chiches domestiqués qui furent retrouvés 
dans les sites de Hacilar (Turquie) et de Jarmo dans le Kurdistan iraquien 
mènent à la conclusion que ces produits étaient consommés par l’homme 
dans cette région il y a au moins 8.000 ans. 

La Turquie, qui constitue un pont entre l’Europe et l’Asie, est le quatrième 
producteur mondial de lentilles et sixième producteur de pois chiches.



Le chef 
Sanjeev Kapoor et 
des légumineuses 

dans la cuisine 
de son restaurant 
(Mumbai, Inde).
EN DESSOUS:  

Des échantillons 
de légumineuses 

au marché APMC 
(Mumbai, Inde).
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 L’Inde est le premier producteur mondial avec 
20 millions de tonnes de légumineuses pour 
l’année 2014.   

L’Inde est le deuxième producteur mondial de 
pois secs avec la plus grande étendue de terres à 
usage agricole consacrées à sa culture. 

En Inde le taux global de végétarisme est très 
élevé (entre 30 et 40 pour cent de la population) 
les fèves, les lentilles et les pois chiches sont 
indispensables pour nourrir des centaines de 
millions de personnes.

�
   Sud et  
Sud-Est 
Asiatique

�Inde





La Chef Zubaida 
Tariq achète des 
légumineuses au 

marché Empress dans 
le centre de Karachi  

(Pakistan). 
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Dans cette région, les légumineuses ont été domestiquées 9500 avant Jésus-
Christ, cela confirme les théories sur des modèles agricoles antérieurs même à 
ceux du Moyen-Orient. Aujourd’hui, les pois chiches, les haricots, les lentilles 
et les pois secs sont les cultures les plus importantes produites dans le Sud et 
Sud-Est Asiatique. 

Au Pakistan, un des pays les plus importants de la zone en ce qui concerne 
la consommation et la production des pois chiches, il s’avère que les 
légumineuses sèches constituent la source de protéine végétale la plus 
importante pour sa population.  

Myanmar est le troisième producteur mondial de légumineuses. Elles sont 
la deuxième culture annuelle la plus importante, après le riz.

Extrême 
      Orient et  

Pacifique
�Pakistan

�
   Sud et  
Sud-Est 
Asiatique



Chef She Zengtai 
présente sa roulade 

de haricots  
(Pékin, Chine).
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Les fèves sèches les pois secs et les haricots sont les cultures 
les plus importantes produites dans cette région. La Chine 
produit 37 pour cent de la production mondiale de fèves. 

Il existe de nombreuses variétés de légumineuses sèches 
consommées localement dans certains pays et régions, 
comme le haricot ailé originaire de Papua Nouvelle Guinée 
et consommé dans le Sud de la Chine et au Népal. 

Les légumineuses sont utilisées en Orient dans la préparation 
des desserts. Le gâteau de riz aux huit trésors est un dessert 
préparé avec les arachides et les haricots rouges secs. 

�
Extrême 

      Orient et  
Pacifique
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�Afrique
du nord

Le chef Mohamed Fedal 
sélectionne ses légumineuses 

au marché Mellah 
(Marrakech, Maroc).

 La fève est la culture la plus importante produite dans 
cette région.

 L’Algérie, l’Egypte, la Libye, le Maroc et la Tunisie sont les 
pays où les légumineuses jouent un rôle central dans leurs 
cuisines. En plus d’une variété de plats, où les pois chiches 
sont essentiels, tels que l’hummus et fallafels, les lentilles 
sont très présentes dans les salades, les soupes et les purées. 

Les légumineuses sont importantes pendant le mois de 
Ramadan, lorsque les repas n’ont lieu que la nuit.

Afrique
orientale 
et du sud
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�
Afrique
orientale 
et du sud

La chef Veronica Jackson 
sélectionne des légumineuses 

au marché local de Karatu 
(Karatu, Tanzanie). 

Les légumineuses sont arrivées dans cette région relativement tard, 
probablement avec les tribus bantoues il y a environ 2 000 ans. 
Aujourd’hui, les légumineuses sont un élément essentiel dans les 
différentes cuisines de cette région.

Dans la cuisine tribale de la sous-région, les légumineuses sont souvent 
combinées avec des ingrédients particuliers. Par exemple, dans la cuisine 
Maasaï on utilise le lait ou le sang de bovin. D’autres tribus par contre, on 
ajoute les termites ou les vers mopane sautés à un mélange de haricots de 
Lima et de farine sadza. 

Le Nigeria est le principal producteur de cornille. 
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�Europe
Le chef  

Abraham García 
achète des 

légumineuses 
à Madrid.

Les pois secs, suivis par les haricots, sont les principaux 
types de légumineuses produits en Europe. 

Nous pouvons trouver les lentilles, les pois chiches, les 
pois et les haricots de la Norvège à Chypre, du Portugal à 
la Russie, et même dans des zones extrêmement 
périphériques tels que les îles Canaries et les territoires 
français d’outre-mer.

Pendant les XVIe et XVIIe siècles, les pois chiches 
européens ont été introduits en Amérique et certains types 
européens de haricots ou les fèves ont voyagé en Asie. 
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The world has seen an increase of 20% in production 
during the years 1990 to 2013. In 2014, total 
production of pulses was 72.2 million tons.

20
India 

World leader in production 19.27 million 
tonnes of pulses in 2013-2014. India’s 
production needs is to reach 32 million 
tonnes by 2050 if its population growth 
reaches 1.69 billion. This means pulses 

need to grow by 3.5%/year

6
Canada 

Canadian production of the major 
pulses (dry peas, lentils, beans and 
chickpeas) increased from about 

1,000,000 tonnes in the early 1990s 
to 6.2 million tonnes in 2015, more 
than a sixfold increase in 25 years.

2
USA

ASIA

46%
AFRICA

21,1%
AMERICA

20,7%
EUROPE

8,3%

OCEANIA

3,7%

USA produces mainly dry beans. 

2
Nigeria

Nigeria is the top 
producer of dry 

cowpeas. 
. 

2
Russia

Russian Federation: From 2001 
to 2007, it was the main 

producer of vetches, accounting 
for 40% of the world’s production. 

3
Brazil

Brazil. 98% of 
production is of different 
varieties of dry beans.

3
Ethiopia

Is the world’s top 
producer of vetches. 

3
Australia

2 million hectares are planted 
annually to commercial grain crops 
across the country, which is the third 
largest crop grown after wheat and 
barley. It represents 8% of the total 
crops grown (wheat is 56% and 

barley 20%).

5
Myanmar 

Myanmar 3rd global producer of pulses. 
Pulses is 2nd most important crop grown 

in the country, after rice. The country 
tripled its production of pulses in last 10 
years, 6.3 million tonnes in 2014, 70% 
of its production is dry beans used for 

domestic consumption.

5
China

China produces 40% of 
global production of broad 

beans, 60% of peas.
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Une longue durée de 

conservation 
Lorsqu’elles sont stockées dans des 

récipients étanches, les légumineuses 
peuvent durer des mois, voire des années.
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Plus de rendement avec 
moins d’engrais

Les légumineuses peuvent fixer leur propre 
azote dans le sol, cela signifie qu’elles 

nourrissent les sols au lieu de les épuiser. 
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Des grains salutaires
Comme les légumineuses sont riches en 
fibres alimentaires, elles peuvent aider 
à prévenir l’obésité, réduire la pression 
artérielle et réduire le risque de maladie 

cardiaque.   
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Légumineuses = 
Gaspillage zéro 

Chaque partie des légumineuses peut 
être utilisée. Les gousses peuvent être 

utilisée pour l’alimentation humaine, les 
pousses peuvent être utilisées comme 
fourrage pour le bétail ou laisser les 

légumineuses plantées pour nourrir le sol. 

Une bonne nouvelle pour 
les agriculteurs pauvres

Cultiver les légumineuses signifie avoir une 
variété d’avantage pour les agriculteurs 

pauvres en temps de catastrophes 
naturelles ou de mauvaises récoltes.
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Réduire l’empreinte 
en eau

Les légumineuses ont besoin de 20 fois 
moins d’eau nécessaire pour 

la production de viande. 
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Améliorer l’accroissement 
des autres cultures

Les plantes cultivées à côté des 
légumineuses poussent plus vite. En 

outre, les légumineuses ont des racines 
profondes, donc, elles ne sont pas en 

concurrence avec d’autres cultures  
pour l’eau.
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Cultures ‘propres’: elles 
n’émettent pas de gaz à 

effets de serres
Contrairement aux produits animaux, 
il a été démontré que les légumineuses 
n’émettent pratiquement aucun gaz à 

effet de serre (les lentilles émettent  
0,9 pour cent). 
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Enrichir les sols
Les légumineuses peuvent accumuler 
rapidement l’azote dans le sol. Elles 
libèrent également de l’hydrogène 

gazeux dans le sol, autre impact positif 
sur la biologie des sols.  

Les neuf avantages 
                  des légumineuses�

I5
67

5F
/1

/0
5.

16

www.fao.org/pulses-2016
Le livre est en vente auprès du Brand Center de la FAO, ou bien en contactant: publications-sales@fao.org


