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FOOD LEGUMES: 
Feeding the growing population 
respecting planetary boundaries





Tepary bean
Phaseolus acutifolius

Fagiolo comune – Phaseolus vulgaris

Fagiolo di Spagna/ciavattone
Phaseolus coccineus

Fagiolo di Lima
Phaseolus lunatus

P. vulgaris 
(common bean)

P. coccineus 
(runner bean)





Gli aminoacidi dei fagioli sono complementari a quelli dei cereali:

I fagioli sono poveri di metionina che è presente nel frumento (povero 
di lisina e treonina) e nel mais (povero di triptofano e lisina) e, quindi, il 
loro abbinamento è consigliato, come pasta e fagioli, riso e fagioli, 
tortillas e fagioli. 

Hanno saponine, fitosteroli, lecitina che, con le fibre solubili, sono 
efficaci nel controllo dell’ipercolesterolemia.

Contengono Ca, P, K, Fe, Zn, Se, Vit. C, K, A, B1, B2, B3, B9, Omega 3, 
folati, bioflavonoidi, polifenoli (antiossidanti)

Sono fonte di carboidrati, hanno un basso indice glicemico e aiutano a 
ridurre i picchi glicemici.

Sono consigliati almeno 2-3 volte la settimana, ma anche di più. 

Aminoacidi essenziali, perché l’organismo non è in grado di produrli - 
fenilalanina, isoleucina, istidina, leucina, lisina, metionina (poca), 
treonina, triptofano, valina;
Aminoacidi essenziali in alcune condizioni - arginina, cisteina, glicina, 
tirosina;
Aminoacidi non essenziali perché sintetizzabili dal nostro corpo - 
alanina, acido aspartico, acido glutammico, serina; 
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CULTIVAR PROVINCIA COMUNE NOTE
Bossico Bergamo Bossico Coltivata dalla famiglia Cocchetti di Bossico
Schilpario Bergamo Schilpario Coltivata da Cristina Grassi di Schilpario

Bianca di Como Como
Denominata anche Bianca Comasca - N° 36 cfr Rossi et.al. 2019 "Le varietà agronomiche 
lombarde...". Probabile Kennebeck 

Blu d'Auvergne Francia Massicio Centrale Coltivata dall'azienda agricola Paysage a Mangier - Valle del Lys
Cannellina nera Genova
Rossa di Pietragavina Pavia Pietragavina Originaria di Dino Guidi

Rossa dell'Oltrepò Pavese Pavia Ca' Novelli-Romagnese Originaria di Luigi Schiena - N° 39 cfr Rossi et.al. 2019 "Le varietà agronomiche lombarde..."

Tonda di Berlino Pavia Carbonara al Ticino Varietà tedesca

Buccia viola di Uerendorf Pavia Carbonara al Ticino Varietà antica di Uetendorf, denominata anche "Patata Blu" - coltivata da Luigi Caffa

Pfavi Pavia Carbonara al Ticino Varietà svizzera - coltivata da Luigi Caffa

Quarantina Bianca Genovese Pavia Ponte Nizza
N° 38 cfr Rossi et.al. 2019 "Le varietà agronomiche lombarde..." Introdotta nel XIX secolo nella 
provincia di Genova.

Desiree Pavia Carbonara al Ticino Cultivar moderna 
Otto Settimanelle Pavia Carbonara al Ticino Varietà svizzera - coltivata da Graziano Rossi e data da Luigi Caffa

Rossa d'Isola Sondrio Isola 
Denominata anche Rossa di Campodolcino - N° 40 cfr Rossi et.al. 2019 "Le varietà agronomiche 
lombarde..." - differisce in quanto coltivata a Isola

Blu di Valtellina Sondrio Teglio
N° 37 cfr Rossi et.al. 2019 "Le varietà agronomiche lombarde..." originaria della Svizzera 
meridionale e della Valtellina

Rossa di Starleggia Sondrio Starleggia
Denominata anche Rossa di Campodolcino - N° 40 cfr Rossi et.al. 2019 "Le varietà agronomiche 
lombarde..." - differisce in quanto coltivata a Starleggia

Bianca d'Isola Sondrio Isola 
Denominata anche Bianca di Campodolcino - N° 35 cfr Rossi et.al. 2019 "Le varietà agronomiche 
lombarde..." - differisce in quanto coltivata a Isola

Bianca di Starleggia Sondrio Starleggia
Denominata anche Bianca di Campodolcino - N° 35 cfr Rossi et.al. 2019 "Le varietà agronomiche 
lombarde..." - differisce in quanto coltivata a Starleggia

Buccia blu di Bristen Svizzera Prospecie Rara
Parli Svizzera Prospecie Rara

Ottosettimanelle 
Svizzera Prospecie Rara

Verrayes Val d'Aosta

Coltivata dall'azienda agricola Paysage a Mangier - Valle del Lys. Ultima varietà tradizionale 
valdostana ad oggi conosciuta. Era coltivata in più zone, tra cui Coltivata dall'azienda agricola 
Paysage a Mangier - Valle del Lys. Chevrère (Mont Avic) da dove sono stati recuperati gli ultimi 
tuberi

Saucisse Val d'Aosta
Varietà tardiva originaria della Francia del nord di cui si hanno notizie già dal 1867. Varietà molto 
rara, donataci nel 2017 da un coltivatore custode dell’Alta Savoia.

Morella della Valsesia Coltivata dall'azienda agricola Paysage a Mangier - Valle del Lys
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