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| legumi son tutti uguali?

LEGUMI SECCHI | Prot.% | Lip.% | Carb.% | Fibra Fe Ca
Fagioli Borlotti 29% 6% 65% 17,3g {9mg ) 102 mg—
Fagioli Cannellini |34% |5% |61% 17,69 /88mg 1132mg
Ceci 26% (18% )| 56% 13,69 |6,4mg | 142 mg |
Fagioli dall’'occhio | 31% 4% 65% 12,79 [8,8mg |37 mg
Fave 38% 12% | 50% 21,1 g |Mancadato | Manca dato
Lenticchie 31% 3% 66% 8mg |57 mg
Piselli 30% 6% 64% 15,7 g |4,5mg |48 mg
Soia* 36% [42% |22% / [11,9g |6,9mg |257 mg
Tratto da: Tabelle di composizione degli alimenti — INRAN Istituto Nazionale di Ricerca per gli Aliment | e la Nutrizione

Circa 8 volte in piu rispetto al bovino,
ma meno biodisponibile! — LIMONE

Se non decorticate!

* Fitoestrogeni

Stessa quantita anche nel
latte e nello yogurt, ma meno
biodisponibile




La biodisponibilita

Per biodisponibilita di un nutriente si intende la quantita di
guel nutriente che |'organismo € in grado di assorbire e di
utilizzare per le proprie funzioni.

Alcune strategie per ridurre I'acido fitico
- ammollo in acqua e germinazione per | legumi;

- fermentazione (cioe una lievitazione estesa) per i
prodotti integrali.
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La biodisponibilita e inoltre influenzata dall’eventuale
competizione per lo stesso sistema di assorbimento,
come accade per il calcio _ed il ferro non eme .

Entrambi si legano a un trasportatore sulla superficie
delle cellule intestinali, ma mentre il ferro non eme
entra nelle cellule in questo modo, il calcio si ferma

all'ingresso e blocca l'ulteriore passaggio di ferro.
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| Fattori Antinutrizionali

Sono sostanze, presenti nei legumi, dotate di
attivita antinutrizionale quali:

- Inibitori di proteasi e di amilasi =Y v o
- Lectine QI
- Saponine
- Alcaloidi
- Fitati

- Polifenoli

Questi fattori possono interferire  direttamente con |
processi di assorbimento dei nutrienti (proteine e
carboidrati) o ridurne la digeribilita attraverso ' Inibizione

di specifici enzimi digestivi.
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Tra | fattori antinutrizionali dei legumi, sono Iino Itre
presenti, in quantita che differiscono molto a
seconda delle specie e delle varieta, alcuni
costituenti piu tossici, come i fattori responsabili del
favismo.

Le saponine hanno anche
un ruolo positivo, in guanto
si legano al colesterolo
riducendone l'assorbimento.
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ALCUNE STRATEGIE

fattori antinutrizionali non sono presenti nel
egumi in quantita tali da risultare dannose per
'uomo e con alcuni accorgimenti, si riduce
ulteriormente la loro presenza.

Per | leqgumi secchi: metterli in ammollo 8-12 ore

cambiando I'acqua piu volte e preferire lunghe
cotture, buttando la prima acqua d’ebollizione
(per eliminare le purine, sostanze antinutrienti).

L'ammollo , oltre ad ammorbidire la cuticola del
legume rendendolo piu digeribile, serve anche a
disperdere sostanze antivitali __, come l'acido
fitico, contenute nel legume secco.
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e Aggiungere sale o sostanze acide
(come limone 0 aceto) a cottura

ormai ultimata; il sale indurisce Finvolucro del
seme. -

e L’aggiunta di bicarbonato (in genere
non superiore ad un grammo per
litro di acqua) accelera la cottura ed
evita la formazione di composti insolubili
tra le proteine ed i sali di calcio presenti

soprattutto nelle acque dure.

s Reggio Emilia 22.11.2014



Un altro fattore che tende a ridurre il consumo di
legumi e il fatto che possano provocare
meteorismo: cio e dovuto alla presenza di
zuccheri presenti soltanto in questa famiglia di
vegetali: raffinosio , stachiosio e verbascosio , |
guali, non venendo dlgerltl dall'intestino, passano
nel colon, dove vengono fermentati dalla flora
batterica con formazione di gas intestinali.

Questl zuccheri sono stablli al calore, per cui
I'unico modo per limitare questo effetto e
guello di setacciare al passaverdura (NON

frullare) | legumi ben cotti in modo da
eliminarne la buccia (occhio alla fibral).
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SURGELATI: raccolti e surgelati in tempi brevi hanno un valore
nutrizionale sostanzialmente uguale a quello dei legumi freschi,
perche il freddo rallenta i processi distruttivi, con il vantaggio di
essere reperibili in ogni momento dell’'anno.

SECCHI: essendo privati dell’acqua si conservano bene per
lunghi periodi e temperatura ambiente. Rispetto ai freschi e ai
surgelati hanno un contenuto minerale e vitaminico inferiore,
mentre a parita di peso il contenuto in proteine, grassi e
carboidrati dei legumi secchi e circa doppio rispetto a quelli
freschi, dovuto alla minore percentuale di acqua.
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SCATOLA: A causa del trattamento termico al quale sono sottoposti
(una prima scottatura detta “blanching” e successivamente una
sterilizzazione) hanno un ridotto contenuto di vitamine e minerali .
Inoltre il liguido di governo _ nel quale sono immersi € molto ricco di
sale, e puo contenere additivi_ (come glutammato monosodico per
migliorare il gusto, o zucchero nei piselli per rendere il gusto piu
delicato).

Per queste ragioni € buona norma sciacquare bene i legumi in
scatola prima di consumarli e nel caso si aprisse una scatola di

metallo senza rivestimento interno e se ne utilizzasse solo una
parte non si deve conservare in essa il resto, perche il metallo a
contatto con 'aria potrebbe alterarne il contenuto.

E possibile che alcune lattine di metallo contengano nel loro
rivestimento interno alcune resine contenenti ad es empio

Bisfenolo A (BPA).

Il BPA e una sostanza chimica usata per produrre pla  stiche e resine
attualmente in studio perche potenzialmente in grado di provocare danni
alla salute, il cui impiego attualmente e proibito n ella produzione di biberon
per l'infanzia in policarbonato.




CONCLUSION

Via libera a Limitare il piu

legumi ~ possibile, il
freschi, ricorso ai legumi
secchi o In scatola.

surgelati.

=== Reggio Emilia 22.11.2014



* | legumi possono essere utilizzati sia nel primi piatti
creando cosi un PIATTO UNICO, sia nel secondi
piatti e nei contorni , cercando di favorirne sempre |l

consumeo.




Le qun nELED vaccomanoate

GRAMMATURE MEDIE DI RIFERIMENTO DEI PRINCIPALI ALIME NTI
UTILIZZATE NELL'ELABORAZIONE DEI MENU’ SCOLASTICI

PRIMI PIATTI 1-3 anni 3-6 anni 6-11 anni 11-14 anni
Pastina di semola o all’'uovo
per passati vegetali o di 15/20 20/25 25/30 35/40
legumi
Condimenti: legumi secchi
per passati/sughi 20/25 25/30 30/35 35/40
Pasta di semola, riso, mais, 40/50 50/60 70/80 80/100

orzo e altri cereali

Tratto da: Linee strategiche per la ristorazione sc  olastica in Emilia-Romagna (2009)
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| LEGUMI ED IL LORDO CONSUMO
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Rualeche Ladea Ln cucling

Per rinnovare o implementare la proposta di legumi
In ambito scolastico abbiamo creato un ricettario
con alcune proposte, tra cui:

HAMBURGER DI CECI ZUPPA DI LENTICCHIE
BRUSCHETTE CON E MIGLIO

PURE DI CANNELLINI
" a
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Scegliere L legumd seccht, a
discapito di quelll tn scatola,
portera visultati tn termint di

gusto con “quel plzzico di
sopore Ln pli” dato dal Lavoro
at fornelll, che non st trova tn
nessuna Llatting o busta apri

e chiuoll.

Ed ¢ Il wmodo migliore per far
conoscere gli alimentt ¢ La
cueina at wostrl bambint e

traswettere Lovo, Lnstemee alle

tradiziont, L'educazione
alimentare.







