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Lenticchie (Lens Culinaris o Lens Esculenta)� 

Composizione chimica 

Introduzione 

Questo documento sintetizza, in modo compilativo i valori nutrizionali delle seguenti varietà di lenticchie: 
lenticchie verdi piccole Eston, lenticchie verdi grandi Laird, lenticchie verdi decorticate, lenticchie rosse 
intere, lenticchie rosse decorticate. 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 

La composizione nutrizionale delle lenticchie è stata ampiamente studiata in letteratura (G.P. Savage, 1988; 
Wang e Daun 2005). 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. 
I dati sulla composizione chimica e nutrizionale riportati di seguito provengono principalmente da tre fonti 
([1], [2], [3]), preferite alle altre per la loro completezza. 
E’ importante notare che la composizione chimica ottenuta da [2] e [3] è 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 è quindi differente poiché il 
metodo applicato comporta una maggiore diluizione dei componenti. 

Lenticchie verdi  

 

Lenticchie verdi 

�
�

 

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 g 100 100 100 
Acqua g 0 10,4 11,6 
Proteine  g 26,3 25,8 25 
Lipidi g 1,1 1,06 2,5 
 Acidi grassi:     
 Saturi totali g  0,156 0,34 
 Acido oleico g  0,180 0,42 
 Monoinsaturi totali g  0,189 0,42 
 Acido Linoleico g  0,404 0,91 
 Acido linolenico g  0,109 0,26 
 Altri polinsaturi g  0 0 
 Polinsaturi Totali g  0,516 1,17 
Colesterolo mg 0 0 0 
Carboidrati g  60,08 54 
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Lenticchie verdi 

�
�

 

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 

 Amido g 45  51,6 
 Glucidi solubili g 5,08  2,4 
Fibra Alimentare g 13,6 30,5 13,7 
Energia kcal 315 353 325 
Energia kJ 1320 1477 1360 
Minerali:     
 Ferro mg 7,6 (54% RDA*) 7,54 (54% RDA*) 5,1 (36% RDA*) 
 Calcio mg 77,2 (9,6% RDA*) 56 (7% RDA*) 127 (16% RDA*) 
 Sodio mg  7 8  
 Potassio mg 964,7 (48% RDA*) 955 (48% RDA*) 980 (49% RDA*) 
 Fosforo mg 455,8 (65% RDA*) 451 (64% RDA*) 347 (50% RDA*) 
 Zinco mg 3,9 (39% RDA*) 4,78 (48% RDA*) 3,3 (33% RDA*) 
 Magnesio mg 126,8 (34% RDA*) 122 (32% RDA*)  
 Manganese mg 1,6 (80% RDA*) 1330^  
 Selenio mcg  8,3 (15% RDA*)  
Vitamine:     
 Tiamina mg 0,29 (26% RDA*) 0,873 (79% RDA*) 0,57 (52% RDA*) 
 Riboflavina mg 0,33 (24% RDA*) 0,211 (15% RDA*) 0,2 (14% RDA*) 
 Niacina mg 2,57 (16% RDA*) 2,605 (16% RDA*) 1,8 (11% RDA*) 
 Vitamina C mg 0,71 (1% RDA*) 4,4 (5% RDA*) 3 (4% RDA*) 
 Vitamina B6 mg 0,23 (16% RDA*) 0,54 (39% RDA*) 0,93 (66% RDA*) 

 Acido Folico ug 
138,11 

 (69% RDA*) 0  110 (55% RDA*) 
 Retinolo eq ug  3,83 (0,5% RDA*) 10 (1% RDA*) 
 Retinolo  ug  0 0 
 b carotene eq ug  23  60  
 Vitamina E mg 0,6 (5% RDA*) 0,49 (4% RDA*) 0,52 (4% RDA*) 
 Vitamina D ug    

* RDA= percentuale della dose giornaliera raccomandata 
^ Supera il valore RDA 

Lenticchie rosse 

Lenticchie rosse 

�

�

 
 

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 g  100 100 
Acqua g 0 11,79 11,6 
Proteine  g 25,7 24,95 25 
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Lenticchie rosse 

�

�

 
 

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 

Lipidi g 1,1 2,17 2,5 
 Acidi grassi:     
 Saturi totali g  0,379 0,34 
 Acido oleico g  0,49 0,42 
 Monoinsaturi totali g  0,5 0,42 
 Acido Linoleico g  0,886 0,91 
 Acido linolenico g  0,250 0,26 
 Altri polinsaturi g    
 Polinsaturi Totali g  1,137 0,34 
Colesterolo mg 0 0 0 
Carboidrati g  59,15 54 
 Amido g 44  51,6 
 Glucidi solubili g 4,67  2,4 
Fibra Alimentare g 14,7 10,8 13,7 
Energia kcal 307 345 325 
Energia kJ 1286 1445 1360 
Minerali:     
 Ferro mg 8,1 (58% RDA*) 7,56 (54% RDA*) 5,1 (36% RDA*) 
 Calcio mg 89,9 (11% RDA*) 41 (5% RDA*) 127 (16% RDA*) 
 Sodio mg   7 8  
 Potassio mg 1104 (55% RDA*) 578 (29% RDA*) 980 (49% RDA*) 
 Fosforo mg 503,7 73% RDA*) 294 (42% RDA*) 347 (50% RDA*) 
 Zinco mg 4,3 (43% RDA*) 3,9 (39% RDA*) 3,3 (33% RDA*) 
 Magnesio mg 127,5 (34% RDA*) 72 (19% RDA*)  
 Manganese mg 1,8 (90% RDA*) 1417^  
 Selenio mg  8,2 (15% RDA*)  
Vitamine:     
 Tiamina mg 0,34  (31% RDA*) 0,51 (46% RDA*) 0,57 (52% RDA*) 
 Riboflavina mg 0,31 (22% RDA*) 0,106 (8% RDA*) 0,2 (14% RDA*) 
 Niacina mg 1,73 (11% RDA*) 1,495 (9% RDA*) 1,8 (11% RDA*) 
 Vitamina C mg 0,73 (1% RDA*) 1,7 (2% RDA*) 3 (4% RDA*) 
 Vitamina B6 mg 0,28 (20% RDA*) 0,403 (29% RDA*) 0,93 (66% RDA*) 
 Acido Folico ug 139,6 (70% RDA*) 0  110 (55% RDA*) 
 Retinolo eq ug  5,83 (1% RDA*) 10 (1% RDA*) 
 Retinolo  ug  0 0 
 b carotene eq ug  35 60  
 Vitamina E mg 0,49 (4% RDA*)  0,52 (4% RDA*) 
 Vitamina D ug    
* RDA= percentuale della dose giornaliera raccomandata 
^ Supera il valore RDA 
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Caratteristiche merceologiche 

Denominazione Categoria 
merceologica 

Tassonomia Descrizione prodotto 

Lenticchie Eston 

�
�

 

Secco (II gamma)  
 
Regno: Plantae 
Sottoregno: Tracheobionta 
Superdivisione: Spermatophyta 
Divisione: Magnoliophyta 
Classe: Magnoliopsida 
Sottoclasse: Rosidae 
Ordine: Fabales 
Famiglia: Fabaceae  
Genere: Lens 
Specie:Lens culinaris 
Tribù: Vicieae 

Piccole di colore verde 
con cotiledone giallo, 
diametro 4,5-5mm, 

Lenticchie Laird 

�
�

 

Secco (II gamma) Grandi di colore verde 
con cotiledone giallo, 
diametro 6-7mm 

Lenticchie Verdi 
Decorticate 

�

�

 
 

Secco (II gamma) Colore giallo 

Lenticchie rosse 
intere 

�

�

 
 

Secco (II gamma) Piccole di colore 
marrone-rossastro con 
cotiledone arancio 

Lenticchie rosse 
decorticate 

�

�

 
 

Secco (II gamma) Colore arancio brillante. 
Dopo la cottura il colore 
diventa giallo 

Analisi dei dati 

Le varietà di lenticchie Laird ed Eston mostrano poche differenze dal punto di vista nutrizionale. I risultati di 
uno studio comparativo [4], seppure con un livello di dettaglio inferiore nella composizione chimica, sono 
riportati nella tabella seguente. 

 

Lenticchie verdi 
 

Verdi 
grandi 
Laird 

Verdi 
piccole 
Eston 

Parte Edibile g 100 100 
Acqua g   

Proteine g 27,3 28,7 
Lipidi g 1,2 1,2 

Colesterolo mg 0 0 
Carboidrati g 48,77 48,43 

 Amido g 44  

 Glucidi solubili g 4,77  

Fibra Alimentare g 14,4 13,7 
Energia kcal 315 319 
Energia kJ 1318 1336 
Minerali:    

 Ferro mg 8  

 Calcio mg 64  

 Potassio mg 976,4  

 Fosforo mg 465,5  

 Zinco mg 4,4  
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Per le lenticchie rosse è disponibile uno studio [5] riguardante l’effetto della decorticazione sulla 
composizione chimica. Le conclusioni di questo studio dimostrano che le differenze principali si ritrovano nei 
seguenti parametri: 

- Il contenuto delle proteine grezze aumenta di circa il 4%  
- Il contenuto di amido aumenta di circa il 15%  
- Il contenuto dei glucidi solubili aumenta di circa il 12%  
- Il contenuto di fibra diminuisce di circa l’84% 

Conclusioni 

Come riportato nelle tabelle sopra, dal punto di vista nutrizionale le lenticchie sono un’ottima fonte di 
proteine, fibra solubile e insolubile. Presentano un basso contenuto di grassi e hanno un buon contenuto in 
carboidrati complessi, vitamine (specialmente le vitamine B), sali minerali (specialmente potassio, fosforo, 
calcio, ferro e zinco). Comparate a cibi con caratteristiche nutrizionali simili, le lenticchie sono prodotti, dal 
punto di vista economico, poco costosi e consentono quindi di integrare opportunamente ogni dieta con un 
costo molto ragionevole. 
Mangiando le lenticchie, è possibile ridurre il livello di colesterolo nel sangue grazie all’alto contenuto di fibra 
solubile e alle proteine vegetali [6]. 
La farina ricavata dalle lenticchie è priva di glutine: pertanto per i soggetti intolleranti al glutine, questa farina 
rappresenta una valida alternativa ai prodotti a base di farina di grano. Le lenticchie sono adatte alle diete 
vegetariane, in quanto garantiscono un buon apporto di proteine e ferro e completano il profilo aminoacidico 
dei cereali e delle noci [6]. 
Inoltre, il consumo di fibre insolubili riduce il rischio di cancro al colon e supporta il processo di dimagrimento.  
Le lenticchie sono una fonte eccellente di acido folico (vitamina B9), nutriente essenziale soprattutto in 
gravidanza, poiché riduce il rischio di difetti del tubo neurale del nascituro. 
Le lenticchie fanno parte degli alimenti che compongono la dieta mediterranea e contribuiscono a ridurre il 
rischio di malattie del sistema circolatorio. 
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