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Fagioli (Phaseolus Vulgaris, Phaseolus Lunatus, Phaseolus Coccineus, Phaseolus
Aureus o Vigna Radiata, Vigna Angularis, Vigha Unguiculata)

Composizione chimica

Introduzione

In questo documento si sintetizzano in modo compilativo i valori nutrizionali di alcune varieta di fagioli
appartenenti alle specie Phaseolus Vulgaris, Phaseolus Lunatus, Phaseolus Coccineus, Phaseolus Aureus o
Vigna Radiata, Vigna Angularis, Vigna Unguiculata.

| dati riportati sono stati ricavati da fonti preesistenti (banche dati, articoli scientifici, etc) e non da analisi
eseguite appositamente su campioni specifici. Le fonti sono citate nel paragrafo specifico posto alla fine
della relazione.

Principali fonti dei dati

| dati sulla composizione chimica e nutrizionale riportati di seguito provengono principalmente da tre fonti,
preferite alle altre per la loro completezza [1], [2], [3]. Per ognuna delle varieta descritte, vengono riportati i
dati disponibili nelle fonti bibliografiche considerate.

| dati di letteratura non sempre sono comparabili, aspetto dovuto principalmente alla differenza dei genotipi,
alle condizioni ambientali e di coltivazione ed, infine, ai metodi di analisi utilizzati.

E’ importante notare che la composizione chimica ottenuta da [2] e [3] é riferita a 100 g di parte edibile,
mentre in [1] si fa riferimento a 100 g di materia secca. La differenza tra questi dati consiste nel fatto che la
determinazione sul secco viene effettuata dopo evaporazione dell'acqua. Il dato & quindi differente poiché il
metodo applicato comporta una maggiore diluizione dei componenti.

Genere Phaseolus

Di seguito vengono riportate le seguenti varieta: fagioli borlotti o Cranberry, fagioli bruni o Pinto, fagioli Great
Northern, fagioli light e dark Red Kidney, fagioli cannellini o White Kidney, fagioli neri appartenenti alla
specie Phaseolus Vulgaris, fagioli bianchi di Spagna o Corona appartenenti ala specie Phaseolus Coccineus
e fagioli Lima appartenenti alla specie Lunatus.

Piattelle, Saluggia, Solferini Gialli, Stregoni, Tondini e Verdoni.

Fagioli Borlotti o Cranberry

da"The
Chemical

Fagioli Borlotti o Cranberry

Composition
and Nutritive
Value of
Canadian
Pulses"

/100 g di
materia secca

da USDA National
Nutrient Database
for Standard
Reference, Release
22,

/100 g parte edibile

da Banca Dati di
Composizione degli
Alimenti per Studi
Epidemiologici in
Italia,

/100g parte edibile

Parte Edibile

100

100

100

Acqua

0

12,39

10,7

Proteine

24,3

23,03

23,6

Lipidi

14

1,23

2,5

Pag./Tot. Pag.: 1/17
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Fagioli Borlotti o Cranberry

da"The
Chemical
Composition
and Nutritive
Value of
Canadian
Pulses"

/100 g di
materia secca

da USDA National
Nutrient Database
for Standard
Reference, Release
22,

/100 g parte edibile

da Banca Dati di
Composizione degli
Alimenti per Studi
Epidemiologici in
Italia,

/100g parte edibile

Acidi grassi:

Saturi totali

0,5

Acido oleico

0,19

Monoinsaturi totali

0,19

Acido Linoleico

0,58

Acido linolenico

0,62

Altri polinsaturi

0

Polinsaturi Totali

1,2

Colesterolo

0

Carboidrati

Amido

Glucidi solubili

Fibra Alimentare

Energia

Energia

Minerali:

Ferro

Calcio

Sodio

Potassio

Fosforo

Zinco

Magnesio

Manganese

Selenio

Vitamine:

Tiamina

Riboflavina

Niacina

Vitamina C

Vitamina B6

Acido Folico

Retinolo eq

Vitamina E

Vitamina D

Pag./Tot. Pag.: 2/17
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Fagioli bruni o Pinto

Fagioli bruni o Pinto

da"The
Chemical
Composition
and Nutritive
Value of
Canadian
Pulses"

/100 g di materia

secca

da USDA National
Nutrient Database
for Standard
Reference, Release
22,

/100 g parte edibile

da Banca Dati di
Composizione
degli Alimenti per
Studi
Epidemiologici in
Italia,

/100g parte edibile

Parte Edibile

100

100

100

Acqua

0

11,33

10,7

Proteine

23,7

21,42

23,6

Lipidi

1

1,23

2,5

Acidi grassi:

Saturi totali

0,235

0,5

Acido oleico

0,005

0,19

Monoinsaturi totali

0,229

0,19

Acido Linoleico

0,229

0,58

Acido linolenico

0,237

0,62

Altri polinsaturi

0

Polinsaturi Totali

0,407

1,2

Colesterolo

0

Carboidrati

62,55

Amido

34,17

Glucidi solubili

Fibra Alimentare

15,5

Energia

Energia

347

1452

Minerali:

% RDA

Ferro

36

Calcio

14

Sodio

Potassio

Fosforo

Zinco

Magnesio

Manganese

Selenio

Vitamine:

Tiamina

0,4

Riboflavina

Niacina

2,3

Vitamina C

3

Vitamina B6

0,4

Pag./Tot. Pag.: 3/17
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Fagioli bruni o Pinto

da"The
Chemical
Composition
and Nutritive
Value of
Canadian
Pulses"

/100 g di materia
secca

da USDA National
Nutrient Database
for Standard
Reference, Release
22,

/100 g parte edibile

da Banca Dati di
Composizione
degli Alimenti per
Studi
Epidemiologici in
Italia,

/100g parte edibile

Acido Folico

91,25

130 65

Retinolo eq

3 0

Vitamina E

0,351

0,93 8

Vitamina D

0 0

Fagioli Great Northern

Fagioli Great Northern

da"The
Chemical
Composition
and Nutritive
Value of
Canadian
Pulses"

/100 g di materia
secca

da USDA National
Nutrient Database
for Standard
Reference,
Release 22,

/100 g parte edibile

da Banca Dati di
Composizione
degli Alimenti per
Studi
Epidemiologici in
Italia,

/100g parte edibile

Parte Edibile

100

100

100

Acqua

0

10,7

10,7

Proteine

26,6

21,86

23,6

Lipidi

1,3

1,14

2,5

Acidi grassi:

Saturi totali

0,5

Acido oleico

0,19

Monoinsaturi totali

0,19

Acido Linoleico

0,58

Acido linolenico

0,62

Altri polinsaturi

0

Polinsaturi Totali

1,2

Colesterolo

0

Carboidrati

Amido

Glucidi solubili

Fibra Alimentare

Energia

Energia

Minerali:

Ferro

6,7 48

Calcio

137 17

Sodio

4

Potassio

1445 72
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Fosforo

Zinco

Magnesio

Manganese

Selenio

Vitamine:

Tiamina

Riboflavina

Niacina

Vitamina C

Vitamina B6

Acido Folico

Retinolo eq

Vitamina E

Vitamina D

Fagioli Light Red Kidney

Fagioli Light Red Kidney

da"The
Chemical
Composition
and Nutritive
Value of
Canadian
Pulses"

/100 g di materia
secca

da USDA National
Nutrient Database
for Standard
Reference,
Release 22,

/100 g parte edibile

da Banca Dati di
Composizione
degli Alimenti per
Studi
Epidemiologici in
Italia,

/100g parte edibile

Parte Edibile

100

100

100

Acqua

0

11,75

10,7

Proteine

25,9

22,53

23,6

Lipidi

1,1

1,06

2,5

Acidi grassi:

Saturi totali

0,154

0,5

Acido oleico

0,082

0,19

Monoinsaturi totali

0,082

0,19

Acido Linoleico

0,228

0,58

Acido linolenico

0,358

0,62

Altri polinsaturi

0

Polinsaturi Totali

0,586

1,2

Colesterolo

0

0

Carboidrati

61,29

Amido

Glucidi solubili

Fibra Alimentare

Energia

Energia
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Fagioli Light Red Kidney

da"The
Chemical
Composition
and Nutritive
Value of
Canadian
Pulses"

/100 g di materia
secca

da USDA National
Nutrient Database
for Standard
Reference,
Release 22,

/100 g parte edibile

da Banca Dati di
Composizione
degli Alimenti per
Studi
Epidemiologici in
Italia,

/1009 parte edibile

Minerali:

% RDA

% RDA

% RDA

Ferro

50

6,69 48

6,7 48

Calcio

16

83 10

137 17

Sodio

12

4

Potassio

83

68

1445 72

Fosforo

70

58

437 62

Zinco

Magnesio

34
43

28

3,4

37

Manganese

65

56

Selenio

0

6

Vitamine:

Tiamina

90

55

Riboflavina

16

15

Niacina

2

13

Vitamina C

0

6

Vitamina B6

15

28

Acido Folico

17

Retinolo eq

0

Vitamina E

3

Vitamina D

0

Fagioli Dark Red Kidney

Fagioli Dark Red Kidney

da"The
Chemical
Composition
and Nutritive
Value of
Canadian
Pulses"

/100 g di materia
secca

da USDA National
Nutrient Database
for Standard
Reference,
Release 22,

/100 g parte edibile

da Banca Dati di
Composizione
degli Alimenti per
Studi
Epidemiologici in
Italia,

/1009 parte edibile

Parte Edibile

100

100

100

Acqua

0

11,75

10,7

Proteine

28,5

22,53

23,6

Lipidi

1,1

1,06

2,5

Acidi grassi:

Saturi totali

0,154

0,5

Acido oleico

0,082

0,19

Monoinsaturi totali

0,082

0,19
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Acido Linoleico

Acido linolenico

Altri polinsaturi

Polinsaturi Totali

Colesterolo

Carboidrati

Amido

Glucidi solubili

Fibra Alimentare

Energia

Energia

Minerali:

Ferro

Calcio

Sodio

Potassio

Fosforo

Zinco

Magnesio

Manganese

Selenio

Vitamine:

Tiamina

Riboflavina

Niacina

Vitamina C

Vitamina B6

Acido Folico

Retinolo eq

Vitamina E

Vitamina D

Fagioli neri

Fagioli neri

da "The Chemical
Composition and
Nutritive Value of
Canadian Pulses"
/100 g di materia
secca

da USDA
National
Nutrient
Database for
Standard
Reference,
Release 22,
/100 g parte
edibile

da Banca Dati di
Composizione
degli Alimenti per
Studi
Epidemiologici in
Italia,

/100g parte edibile

Parte Edibile

100

100

100

Acqua

0

11

10,7

Proteine

26,2

21,25

23,6

Lipidi

1,6

0,9

2,5

Pag./Tot. Pag.: 7/17
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Acidi grassi:

Saturi totali

Acido oleico

Monoinsaturi totali

Acido Linoleico

Acido linolenico

Altri polinsaturi

Polinsaturi Totali

Colesterolo

Carboidrati

Amido

Glucidi solubili

Fibra Alimentare

Energia
Energia

Minerali:

Ferro

Calcio

Sodio

Potassio

Fosforo

Zinco
Magnesio

Manganese

Selenio

Vitamine:

Tiamina

Riboflavina

Niacina

Vitamina C

Vitamina B6

Acido Folico

Retinolo eq

Vitamina E

Vitamina D

Pag./Tot. Pag.: 8/17
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Fagioli cannellini o White Kidney

Fagioli cannellini o White Kidney

da"The Chemical
Composition and
Nutritive Value of
Canadian Pulses"
/100 g di materia
secca

da USDA
National
Nutrient
Database for
Standard
Reference,
Release 22,
/100 g parte
edibile

da Banca Dati di
Composizione
degli Alimenti per
Studi
Epidemiologici in
Italia,

/100g parte edibile

Parte Edibile

100

100

100

Acqua

0

11,32

10,7

Proteine

27,6

23,36

23,6

Lipidi

1,3

0,85

2,5

Acidi grassi:

Saturi totali

0,219

0,5

Acido oleico

0,074

0,19

Monoinsaturi totali

0,074

0,19

Acido Linoleico

0,198

0,58

Acido linolenico

0,166

0,62

Altri polinsaturi

0

Polinsaturi Totali

0,364

1,2

Colesterolo

0

0

Carboidrati

60,27

Amido

Glucidi solubili

Fibra Alimentare

Energia

Energia

Minerali:

Ferro

Calcio

Sodio

Potassio

Fosforo

Zinco

Magnesio

Manganese

Selenio

Vitamine:

Tiamina

0,4

Riboflavina

Niacina

2,3

Vitamina C

3

Vitamina B6

0,4
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Acido Folico
Retinolo eq
Vitamina E
Vitamina D

Fagioli Lima

da articolo
scientifico [4]

Parte Edibile
Acqua

Proteine

Lipidi
Carboidrati
Amido

Glucidi solubili
Fibra Alimentare
Minerali:

Ferro 11,98
Calcio 158,76
Potassio 1881,7
Magnesio 266,64
Zinco 4,18

100
0

25
2,03

31,8

(ol (o}l (ol (o]} (o]} (o} (o) (o]

22,7

Vigna

Il genere Vigna, anche se in numero minore rispetto al genere Phaseolus, comprende diverse leguminose
da granella tra cui Vigna Radiata (fagiolo mungo verde), Vigna Angularis (fagiolo Adzuki), Vigha Unguiculata
(fagiolo occhio nero).

Fagiolo mungo verde

da USDA National |da Banca Dati di
Nutrient Database |Composizione degli
Fagiolo mungo verde for Standard Alimenti per Studi
Reference, Release | Epidemiologici in
22, Italia,

/100 g parte edibile |/100g parte edibile
Parte Edibile 100 100
Acqua 9,05 11
Proteine 23,86 23,9
Lipidi 1,15 1,1
Acidi grassi:
Saturi totali 0,348
Acido oleico 0,161
Monoinsaturi total 0,161
Acido Linoleico 0,357

Pag./Tot. Pag.: 10/17
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Fagiolo mungo verde

da USDA National
Nutrient Database
for Standard
Reference, Release
22,

/100 g parte edibile

da Banca Dati di
Composizione degli
Alimenti per Studi
Epidemiologici in
Italia,

/100g parte edibile

Acido linolenico

0,027

0,27

Altri polinsaturi

0

Polinsaturi Totali

0,384

0,53

Colesterolo

0

0

Carboidrati

62,62

46,3

Amido

40,9

Glucidi solubili

15

Fibra Alimentare

13,9

Energia

279

Energia

1167

Minerali:

Ferro

Calcio

Sodio

Potassio

Fosforo

Zinco

Magnesio

Manganese

Selenio

Vitamine:

Tiamina

Riboflavina

Niacina

Vitamina C

Vitamina B6

Acido Folico

Retinolo eq

Vitamina E

Vitamina D

Fagioli Azuki

Fagioli Azuki

da Banca Dati di
Composizione degli
Alimenti per Studi
Epidemiologici in
Italia,

/100g parte edibile

Parte Edibile

100

Acqua

12,7

Pag./Tot. Pag.: 11/17
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da Banca Dati di
Composizione degli
Alimenti per Studi
Epidemiologici in
Italia,

/100g parte edibile
Proteine 19,9

Lipidi 0,5

Acidi grassi:
Saturi totali 0,19
Acido oleico 0,05
Monoinsaturi totali 0,05
Acido Linoleico 0,11
Acido linolenico
Altri polinsaturi
Polinsaturi Totali
Colesterolo
Carboidrati
Amido

Glucidi solubili
Fibra Alimentare
Energia

Energia

Minerali:

Ferro

Calcio

Sodio

Potassio
Fosforo

Zinco

Magnesio
Manganese
Selenio
Vitamine:
Tiamina
Riboflavina
Niacina
Vitamina C
Vitamina B6
Acido Folico
Retinolo eq
Vitamina E

Vitamina D
A Supera il valore RDA

Fagioli Azuki

Pag./Tot. Pag.: 12/17
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Fagioli occhio nero

da USDA National
Nutrient Database
for Standard
Reference, Release
22,

/100 g parte edibile
Parte Edibile 100
Acqua 11,95
Proteine 23,52
Lipidi 1,26

Acidi grassi:
Saturi totali 0,331
Acido oleico 0,088
Monoinsaturi total 0,106
Acido Linoleico 0,343
Acido linolenico 0,199
Altri polinsaturi
Polinsaturi Totali 0,542
Colesterolo 0
Carboidrati 60,03
Amido

Glucidi solubili
Fibra Alimentare
Energia

Energia
Minerali:

Ferro

Calcio

Sodio

Potassio
Fosforo

Zinco
Magnesio
Manganese
Selenio
Vitamine:
Tiamina
Riboflavina
Niacina
Vitamina C
Vitamina B6
Acido Folico
Retinolo eq
Vitamina E

Fagioli occhio nero

Pag./Tot. Pag.: 13/17
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Fagioli occhio nero

da USDA National
Nutrient Database
for Standard

22,
/100 g parte edibile

Reference, Release

Vitamina D

0

Caratteristiche merceologiche

Phaseolus Vulgaris

Denominazione Categoria
Varieta merceologica

Tassonomia

Descrizione prodotto

Borlotti o Cranberry | Secco (Il gamma)

Fagioli Bruni o Pinto, | Secco (Il gamma)

Great Northern Secco (Il gamma)

Light Red Kidney Secco (Il gamma)

Dark Red Kidney Secco (Il gamma)

Fagioli Neri Secco (Il gamma)

Piattelle Secco (Il gamma)

Saluggia Secco (Il gamma)

Solferini Secco (Il gamma)

Stregoni Secco (Il gamma)

Tondini Secco (Il gamma)

Verdoni Secco (Il gamma)

Cannellini Secco (Il gamma)

Regno: Plantae
Sottoregno: Tracheobionta
Divisione: Magnoliophyta

Classe: Magnoliopsida
Sottoclasse: Rosidae
Ordine: Fabales
Famiglia: Fabacee
Genere: Phaseolus

Specie: P. Vulgaris

Forma reniforme di colore
avorio o rosa con screziature
bordeaux-marroni

Colore marrone chiaro, forma
allungata, di media pezzatura

Colore bianco, di forma
appiattita, con le estremita
arrotondate di piccola pezzatura

Colore rosso chiaro, forma
reniforme

Colore rosso scuro, forma
reniforme

Colore nero, forma ovale, media
pezzatura

Colore bianco, forma reniforme
appiattita, media pezzatura.

Colore avorio o rosa con
screziature rosso-vinoso, forma
reniforme

Colore giallo, forma ovoidale
quasi cilindrica

Colore avorio o rosa con
screziature bordeaux-
marroncino, forma allungata

Colore bianco, forma
tondeggiante, piccola pezzatura

Colore verde tendente al beige,
forma allungata, media
pezzatura

Phaseolus Coccineus

Denominazione Categoria
Varieta merceologica

Tassonomia

Descrizione prodotto

Fagioli bianchi di

Spagna o Corona | Secco (Il gamma)

Regno: Plantae

Pag./Tot. Pag.: 14/17




melandri gaudenzio s.r.l.

Denominazione
Varieta

Categoria
merceologica

Tassonomia

Descrizione prodotto

Sottoregno: Tracheobionta
Divisione: Magnoliophyta
Classe: Magnoliopsida
Sottoclasse: Rosidae
Ordine: Fabales
Famiglia: Fabacee
Genere: Phaseolus

Specie: P. Coccineus

Phaseolus Lunatus

Denominazione
Varieta

Categoria
merceologica

Tassonomia

Descrizione prodotto

Secco (Il gamma)

Regno: Plantae
Sottoregno: Tracheobionta
Divisione: Magnoliophyta

Classe: Magnoliopsida
Sottoclasse: Rosidae
Ordine: Fabales
Famiglia: Fabacee
Genere: Phaseolus

Specie: P. Lunatus

Vigna Radiata

Denominazione
Varieta

Categoria
merceologica

Tassonomia

Descrizione prodotto

Fagiolo Verde
Mungo

Secco (Il gamma)

Regno: Plantae
Sottoregno: Tracheobionta
Divisione: Magnoliophyta

Classe: Magnoliopsida

Sottoclasse: Rosidae

Pag./Tot. Pag.: 15/17
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Denominazione
Varieta

Categoria
merceologica

Tassonomia

Descrizione prodotto

Ordine: Fabales
Famiglia: Fabacee
Genere: Vigna

Specie: V. Radiata

Vigna angularis

Denominazione
Varieta

Categoria
merceologica

Tassonomia

Descrizione prodotto

Secco (Il gamma)

Regno: Plantae
Sottoregno: Tracheobionta
Divisione: Magnoliophyta

Classe: Magnoliopsida
Sottoclasse: Rosidae
Ordine: Fabales
Famiglia: Fabacee
Genere: Vignha

Specie: V. Angularis

Vigna unquiculata

Denominazione
Varieta

Categoria
merceologica

Tassonomia

Descrizione prodotto

Fagiolo Occhio Nero

Secco (Il gamma)

Regno: Plantae
Sottoregno: Tracheobionta
Divisione: Magnoliophyta

Classe: Magnoliopsida
Sottoclasse: Rosidae
Ordine: Fabales
Famiglia: Fabacee
Genere: Vignha

Specie: V. Unguiculata

Pag./Tot. Pag.: 16/17
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Conclusioni

Nelle tabelle riportate sopra & contenuta la composizione dei principali nutrienti e il valore energetico di
diverse cultivar di fagioli. Dal punto di vista nutrizionale i fagioli sono un’ottima fonte di proteine, anche se
gueste hanno un valore biologico inferiore a quelle contenute negli alimenti di origine animale, poiché hanno
un ridotto contenuto di aminoacidi solforati [5]. Tuttavia, nella tradizionale dieta mediterranea i fagioli
vengono consumati con i cereali che sono ricchi in aminoacidi solforati, per cui il piatto completo risulta
avere un buon valore proteico. Oltre al contenuto proteico, i fagioli sono ricchi in fibra solubile e insolubile,
hanno un basso contenuto di grassi e hanno un buon contenuto in carboidrati complessi. Sono
particolarmente apprezzati per la quantita di vitamine (specialmente le vitamine B) e componenti inorganici
(specialmente potassio, fosforo, ferro, magnesio e calcio).

Rispetto a cibi con simili caratteristiche nutrizionali, i fagioli sono dal punto di vista economico poco costosi.
Mangiando i fagioli & possibile ridurre il livello di colesterolo nel sangue grazie all’alto contenuto di fibra
solubile e alle proteine vegetali. Inoltre, la presenza di polifenoli e tannini (6.5 e 9.3 g Kg-1) [4] pu0 indurre
un effetto benefico sulla salute umana in quanto sono sostanze dall'attivita antiossidante che contrastano i
processi di invecchiamento, lo sviluppo di malattie degenerative e concorrono alla riduzione del rischio di
malattie cardiocircolatorie. [6]. compongono la dieta mediterranea e contribuiscono a ridurre il rischio di
malattie del sistema circolatorio.
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