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CENNI DI BOTANICA E STORIA

Il termine legume o bacello in Botanica indica il
frutto secco monocarpellare plurispermo
deiscente secondo due linee opposte tipico delle
Leguminose

Il termine legume € ora esteso anche ai semi
commestibili delle leguminose

Famiglia:
LEGUMINOSE (mimosacee, papilionacee,
fabacee, ecc.)
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piatto di lenticchie
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Origine:
si coltivano da migliaia di anni nel bacino del
Mediterraneo, in America e nel Medio Oriente.

a Giacobbe

(Genesi 25,29-34) -
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LEGUMI E ALIMENTAZIONE

| legumi hanno un alto valore nutritivo.

Sono risorse energetiche ricche di proteine vegetali, aminoacidi, fibre alimentari ed altri elementi nutritivi

essenziali. (Vitamine, Sali Minerali: P, K, Ca, Fe, ecc..)
Non contengono colesterolo, ad eccezione della soia.

La ricchezza di proteine fa dei legumi una valida alternativa ad alimenti come carne, uova e latte.

Legumi e Cereali. Una coppia perfetta
L’abbinamento tra cereali e legumi con frutta e verdura fresca, assunti regolarmente, aumentano

le aspettative di vita.

Si dice “sono la carne dei poven’
perche possono
sostituire la carne.

Contribuiscono al controllo dei
livelli di glucosio e colesterolo
nel sangue.

Hanno azione anti
stitichezza.
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LEGUMI
PROTEINE +++
CARBOIDRATI +++
GRASSI -
FIBRA +++
FE, CA, K, MG
VITAMINE B,C
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Le piante leguminose, a livello dell'apparato radicale, instaurano delle
simbiosi con i batteri fissatori di azoto (Rhizobium leguminosaurum,
ecc) riuscendo a prodursi da sole i fertilizzanti (Ammoniaca e nitrati)
captando I'azoto contenuto nell’aria.

Processo Haber-Bosch per fissare I'azoto dell'aria e
sintesi chimica delllammoniaca)
N2+ 3Hz --> 2NH3

ALTE TEMPERATURE E PRESSIONI E IMPIEGO DI
CATALIZZATORI

COME SFRUTTARE | LEGUMI - ORTO SINERGICO
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| trifoglio,
11 erba medica,
favino,
veccia,
lupini, ecc.

DIMINUZIONE INQUINAMENTO

Dimuzione di FERTILIZZANTI chimici
Risparmio di ACQUA ed energie

Sinergia an I . J
tra Esempio di risparmio acqua e energia.
legumi Per pro_durre: . o -
iliacae 1 Kg cl_l carne boylna occorrono I|.tr|. 15.500 t_:h H20
altri 1 Kg d|. carne maiale  occorrono III’[F! 4.800 dll H20
ortagg 1 Kg di carne pollo occorrono litri 3.900 di H20
1 Kg di riso occorrono litri 3.400 di H20
1 Kg di legumi occorrono litri 200-400 in base
alla specie
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