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Introduction

Pendant longtemps, j'ai boude les legumineuses.
Trop lourdes, difficiles a digerer... elles ne faisaient clairement pas partie de mon quotidien.

Et puis, j’ai change ma facon de les cuisiner.

En explorant différentes méchodes de préparation, en créant des recettes variées — notamment grﬁce a
3]

la cuisson douce a 'Omnicuiseur — et en repensant les associations, j'ai redecouvert ces aliments...
jusqu'a en faire une base réguliere de mon alimentation.

En quelques semaines seulement, les effets se sont fait sentir : digestion plus confortable, énergie plus
stable, meilleure satiécé.

Ce livret est ne de cette experience.
Vous y trouverez des recettes gourmandes, originales, préventives et digestes, pour profiter pleinement
des veritables bienfaits des legumineuses — loin des idees recues.
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