


PIÚ LEGUMI E MENO CARNE 

I legumi sono i protagonisti della 
tavola del futuro, garantiscono una 

dieta sana ed equilibrata in linea con 
la sostenibilità ambientale 



 Nel Parco Nazionale dell’Alta Murgia  , la 
coltivazione  di antiche varietà locali di 

legumi, valorizza l’agrobiodiversità  autoctona 
e la tipicità di tanti prodotti tradizionali , 
difendendo un patrimonio di sapori   e 

cultura. 

Vediamo quali sono 

• LENTICCHIE 
• CICERCHIE 
• CECI NERO  
• FAGIOLI 
• FAVE 



LENTICCHIA DI ALTAMURA  IGP 

TERRITORIO: area di Altamura e 
Matera 

CALORIE : 339 Kcal per 100  g 
 

CARATTERISTICHE 
Presenta una colorazione che 

va dal verde al marrone. La 

Lenticchia di Altamura 

presenta caratteristiche 

peculiari rispetto alle altre 

lenticchie.  Possiede un alto 

contenuto di ferro , proteine, 

sali minerali, vitamine e fibre  

che si rendono utili per il 

funzionamento dell’apparato  

intestinale e per tenere basso 

il colesterolo.   

Queste  lenticchie 

contengono anche 

isoflavoni, sostanze che 

“puliscono” l’organismo. Gli 

esperti consigliano di 

consumarle soprattutto in virtù 

delle loro proprietà 

antiossidanti che agiscono 

positivamente sugli inquinanti 

a cui tutti siamo soggetti. 

Presentano una facilità di 

cottura e soprattutto un profumo 

e un sapore unici, conferiti 
proprio dalla terra d’origine 



Il fagiolo è un legume 
coltivato nell’Alta Murgia in 
rotazione con i cereali. 
Il clima caldo e secco gli 
conferisce sapore e gusto 
incomparabili. 

I fagioli bianchi  del Gargano 

Calorie: 303 Kcal per ogni 100 g.  

I fagioli sono legumi molto nutrienti, ricchi di vitamine A, B, 
C, ed E, e sali minerali e oligominerali. Come tutti gli altri 
legumi, anche i fagioli contengono  lecitina che  riduce il 
livello di colesterolo nel sangue 
La fibra contenuta nei fagioli è molto preziosa perché  aiuta 
a raggiungere facilmente la sensazione di sazietà. 
È bene sapere che i fagioli contengono anche una sostanza 
tossica, chiamata faseolina, che si elimina durante l’ammollo 
e attraverso la cottura. Per questo motivo i fagioli non 
possono essere consumati crudi.  








































































