






OBIETTIVO
Oggibisognaseguireritmi frenetici. Lagiornata
tipo di ognuno di noi è colma di coseda fare:
dagli appuntamenti di lavoro agli impegni
personali. In una vita dove addirittura il tempo
libero si mette in agendadobbiamo fermarci a
riflettere e a ricordare le nostre tradizioni e il
LEGAMECONLATERRA.

In modo particolare i legumi possonoessereun
mezzo e un sostentamento importante per
poterci incamminareverso un FUTUROmigliore
e sicuro. LEGUMI= LEGAMI



ÅCostituiscono un ALIMENTO PROTEICO IMPORTANTE

ÅForniscono NUTRIMENTO PER IL TERRENO
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ÅIncrementano la RESILIENZA ALIMENTARE



CENNI DI BOTANICA E STORIA

Famiglia: LEGUMINOSAE(mimosacee, 

papilionacee, fabacee, ecc.)

Origine: si coltivano da migliaia di anni nel bacino 
del Mediterraneo, in America e nel Medio Oriente.

Esaùper un piatto di 

lenticchie vende la 

primogenitura a 

Giacobbe 

Genesi 25,29-34



CENNI DI BOTANICA

ò Il termine legumeo baccello 

in Botanica indica il frutto 

secco monocarpellare

plurispermodeiscente 

secondo due linee opposte 

tipico delle Leguminose

ò Il termine legume è ora esteso 

anche ai semi commestibili 

delle leguminose.
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LEGUMI - FONTE DI SOSTENTAMENTO

òFONTE di Proteine, Fibre, Vitamine, Sali Minerali, 
P, K, Ca, Fe, ecc.

òLEGUMI(ricchi di lisina) + CEREALI (ricchi di 
ammino-acidi solforati) BINOMIO DA 
PRESERVARE? SI

òSI DICE che sono la carne dei poveri. POSSONO 
SOSTITUIRE LA CARNE? SI

òEõ VERO CHE CONTRIBUISCONO AL  CONTROLLO 
DEI LIVELLI DI GLUCOSIO E COLESTEROLO NEL 
SANGUE? SI. Azione Anti Stitichezza? SI



RICORDO CHE GLI UNICI ALIMENTI  CHE NON POSSONO 

ESSERE MANIPOLATI DALLõINDUSTRIA SONO

La frutta, la verdura 

e i legumi ä
FRESCHI !



ALIMENTI DI USO COMUNE CHE 

INFLUISCONO POSITIVAMENTE SULLE 

FUNZIONI FISIOLOGICHE

Preservano e migliorano 

la salute delle persone



SE ASSUNTI REGOLARMENTE

aumentano le ASPETTATIVE 

di VITA



AVVERTENZE PER IL CONSUMO DEI LEGUMI

ò Eõ vero che alcuni legumi danno allergie e intolleranze alimentari ?  Solo rari 

casi

PER CONSUMARLI MEGLIO

AMMOLLO dei legumi secchi in acqua per 12-24 ore:

ò Per una cottura più rapida (sale a fine cottura)

ò Per eliminazione dellõacido fitico, una sostanza antinutrizionale (Meglio con 

un pizzico di NaHCO3 o con lõalga kombu)

FLATULENZA E DISTURBI DIGESTIVI.  Si possono ovviare :

ò Decorticando i legumi, cioè consumandoli privi della buccia. In questo modo 

possono essere somministrati anche ai bambini fin dallo svezzamento.

ò Oppure aggiungendo allõacqua di cottura qualche foglia di alloro o una tra le 

seguenti erbe e spezie: basilico, cumino, coriandolo, erba cipollina, timo, 

rosmarino, cardamomo, curcuma, semi di finocchio o aneto.



.

.



.



LEGUMI ðNUTRIMENTO PER IL TERRENO

ò Fertilizzano il terreno di coltura 

Le piante leguminose, a livello dellõapparato radicale, 

istaurano delle simbiosi coi i batteri fissatori di azoto 

(Rhizobiumleguminosarum, ecc.) riuscendo a prodursi 

da solo i fertilizzanti azotati (Ammoniaca e nitrati) 

captando lõazoto contenuto nellõaria. 

Processo Haber-Bosch per fissare lõazoto

dellõariae sintesi chimicadellõammoniaca.

N2 + 3 H2ɷ 2NH3
ALTE  TEMPERATURE  E PRESSIONI  E 

IMPIEGO DI CATALIZZATORI



COME SFRUTTARE I LEGUMI

ò PRATICA DEL SOVESCIO (Concimazione verde)

ò ROTAZIONE DELLE COLTURE

ò ORTO SINERGICO

Trifoglio,  erba medica, favino, 

veccia,   lupini, ecc. 



COME SFRUTTARE I LEGUMI - ORTO SINERGICO

SINERGIA TRA LEGUMI-LILIACEE-ALTRI ORTAGGI



LEGUMI ðDIMINUZIONE INQUINAMENTO

òDiminuzione di FERTILIZZANTI chimici

òRisparmio di ACQUA ed energie

Esempio di risparmio acqua e energia. Per produrre:

1 Kg di carne bovinaoccorrono litri 15.500 di H2O

1 Kg di  carne maialeoccorrono litri 4.800 di H2O

1 Kg  di carne pollo occorrono litri 3.900 di H2O

1 Kg di riso occorrono litri 3.400 di H2O 

1 Kg di legumi occorrono litri 200-400 in base alla specie


