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Fave (Vicia Faba) 

Composizione chimica delle fave (Vicia Faba) 

Introduzione 

In questo documento si sintetizzano in modo compilativo i valori nutrizionali delle fave note con il nome 
scientifico Vicia Faba. 
I 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 

I dati sulla composizione chimica e nutrizionale riportati di seguito provengono principalmente da tre fonti, 
preferite alle altre per la loro completezza [1], [2], [3]. 
I 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. 

Fave Intere 

Fave Intere 

da USDA National 
Nutrient Database 
for Standard 
Reference, 
Release 22 

da INRAN Istituto 
Nazionale di 
Ricerca per gli 
alimenti e la 
Nutrizione 

/100 g parte edibile /100 g parte edibile 
Parte Edibile g 100 100 

Acqua g 10,98 10,2 

Proteine  g 26,12 21,3 

Lipidi g 1,53 3 

  Acidi grassi:     

  Saturi totali g 0,25  

  Acido oleico g 0,3  

  Monoinsaturi totali g 0,3  

  Acido Linoleico g 0,58  

  Acido linolenico g 0,05  

  Altri polinsaturi g    

  Polinsaturi Totali g 0,63  

Colesterolo mg 0  

Carboidrati g 58,29 29,7 

  Amido g  13,9 

  Glucidi solubili g  14,5 
Fibra Alimentare g  21,1 

Energia kcal  224 

Energia kJ  935 

Minerali:       
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  Ferro mg 6,7 48   

  Calcio mg 103 13   

  Sodio mg 13    

  Potassio mg 1062 53   

  Fosforo mg 421 60   

  Zinco mg 3,14 31   

  Magnesio mg 192 51   

  Manganese mg 1,62 81   

  Selenio mcg 8,2 15   

Vitamine:       

  Tiamina mg 0,55 50   

  Riboflavina mg 0,33 24   

  Niacina mg 2,83 18   

  Vitamina C mg 1,4 2   

  Vitamina B6 mg 0,36 26   

  Acido Folico ug   0   

  Retinolo eq ug   0   

  Vitamina E mg 0,05 0   

  Vitamina D ug  0   
 

Fave Decorticate 

Fave Decorticate 

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

/100g parte edibile 
Parte Edibile g 100 

Acqua g 13,3 
Proteine  g 27,2 

Lipidi g 3 

  Acidi grassi:    

  Saturi totali g 0,5 

  Acido oleico g 0,6 

  Monoinsaturi totali g 0,6 

  Acido Linoleico g 1,16 

  Acido linolenico g 0,1 

  Altri polinsaturi g   

  Polinsaturi Totali g 1,26 

Colesterolo mg 0 

Carboidrati g 55,3 

  Amido g 50,4 

  Glucidi solubili g 4,9 

Fibra Alimentare g 7 
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Energia kcal 342 

Energia kJ 1431 

Minerali:     

  Ferro mg 5 36 

  Calcio mg 90 11 

  Sodio mg 127  

  Potassio mg 1028 51 

  Fosforo mg 420 60 

  Zinco mg 4,6 46 

  Magnesio mg   

  Manganese mg   

  Selenio mcg   
Vitamine:     

  Tiamina mg 0,5 45 

  Riboflavina mg 0,28 20 

  Niacina mg 2,6 16 

  Vitamina C mg 4 5 

  Vitamina B6 mg 0,37 26 

  Acido Folico ug 145 73 

  Retinolo eq ug 10 1 

  Vitamina E mg 0,46 4 

  Vitamina D ug   
 

Caratteristiche merceologiche 

Denominazione 
Varietà 

Categoria 
merceologica 

Tassonomia Descrizione prodotto 

Fave  Secco (II gamma) 

 

 

Regno:  Plantae 

Sottoregno:  Tracheobionta 

Divisione:  Magnoliophyta 

Classe: Magnoliopsida 

Sottoclasse: Rosidae 

Ordine: Fabales 

Famiglia: Fabacee 

Genere: Vicia 

Specie: V. Faba 
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Conclusioni 

Il valore nutrizionale delle fave è stato tradizionalmente attribuito al suo alto contenuto proteico che può 
variare dal 25 al 35% ma rappresenta anche una buona fonte per zuccheri, minerali e vitamine [4]. 
Dalla tabella sopra riportata si può notare che questo legume ha circa il 60% di carboidrati, principalmente 
costituiti da amido, mentre il contenuto lipidico è molto basso ed è rappresentato soprattutto da acido oleico 
e linoleico ed è privo di colesterolo. Di conseguenza, il consumo di fave, come di altri legumi, aiuta a 
controllare la concentrazione di colesterolo nel sangue, riducendo il rischio di malattie cardiocircolatorie. 
La fibra alimentare, essenziale nella regolazione intestinale e nel controllo dei livelli di colesterolo e glucosio 
nel sangue, è molto più abbondante nelle fave intere che in quelle decorticate, in quanto in queste ultime la 
fibra viene persa con la rimozione della cuticola esterna del seme. 
Le fave condividono le proprietà nutrizionali principali degli altri legumi; sono particolarmente apprezzate per 
la quantità delle vitamine B (specialmente tiamina e acido folico) e componenti inorganici (specialmente 
fosforo e potassio).  
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