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	Modulo
	Ricette tradizioni, locali e legate al patrimonio

	Titolo
	Zuppe di legumi

	Parole chiave
	Legumi

	Area/Argomento
	
	
	1: Informazioni generali su cibi a basso impatto ambientale e salutari 

	
	2: Prodotti e varietà locali e tipiche (Base e Avanzato)

	
	3: Tecniche tradizionali di conservazione 

	
	4: Tecniche di elaborazione/consumo basate sulla Piramide Alimentare

	X
	5: Ricette tradizionali, locali e legate al patrimonio culturale




	Livello
	Base

	Caratteristiche Fairfood 
		X
	[image: ]Salute

	X
	[image: ]Basso impatto ambientale

	X
	[image: ]Tradizionale/Culturalmente rilevante




	Descrizione
	Ricette a base di legumi si trovano in tutte le cucine tradizionali; ultimamente il trend di recupero delle colture tradizionali e della sostenibilità ambientale ha portato alla ricerca e alla valorizzazione di varietà antiche e dimenticate. 

Tradizionalmente i legumi sono usati per creare zuppe rustiche, come ingrediente principale o aggiunte ad altre verdure.

I legumi sono utilizzati freschi o secchi; in questo caso sono di solito messi a rinvenire per una notte in acqua prima di essere lessati.

La maggior parte delle zuppe si basano su una ricetta semplice: olio extravergine di oliva, cipolla o aglio soffritti a fuoco basso; i legumi sono aggiunti (freschi o bagnati se secchi) con le erbe aromatiche e altri ingredienti (pomodori, concentrato di pomodoro, verdure varie, brodo). Spesso le ricette prevedono anche l’aggiunta di pasta o riso. 
In base alla stagione e alla regione, le zuppe di legumi sono più leggere o più ricche: in inverno o nelle regioni del Nord si aggiungono carne e/o grasso animale per rendere la zuppa più terrosa.
Ogni regione ha diverse ricette o diverse versioni elaborate a partire dalla ricetta principale.
 
Alcune combinazione tradizionali sono:
· Pasta e ceci (Italia): ceci, aglio, rosmarino, pasta.
· Potajes (legumi e verdure, Spagna); una versione più ricca e pesante è il Puchero, dove si aggiungono grasso animale e carne
· Feijoada de mariscos (zuppa di fagioli e frutti di mare, Portogallo)
· Ertwensoep (zuppa di piselli secchi e carne di maiale, Paesi Bassi e Belgio)
· Cassoulet (fagioli bianchi, carne di maiale e salsicce, Francia)


	Benefici
	I legumi sono una fonte importante di proteine vegetali; in combinazione con i cereali (pasta, riso, etc.) i loro valori sono simili a quelli delle proteine animali. 
Sono ricchi di Sali minerali, in particolare potassio, ferro e fosforo.
Un piatto a base di legumi può essere considerato un pasto completo, grazie ai suoi valori nutrizionali.
La scelta di prodotti locali è sostenibile per l’ambiente. 
 

	Prodotti rappresentativi
	Legumi freschi o secchi.


	Rischi
	Il rischio principale relativo ai legumi secchi riguarda la conservazione: è importante conservarli in un luogo asciutto e fresco, e seguire le indicazioni delle etichette.

	Lingua
	IT

	Paese
	ES, IT, PT, FR, BE

	Partner responsabile
	IHF-IDP

	Ulteriori referenze
	Zuppa di legumi, 3 ricette: https://www.youtube.com/watch?v=jyk2X64QIJs

Fagiolata di frutti di mare:
http://www.salesaudade.com/wp/feijoada-de-marisco-2/

Il “Puchero valenciano”, versione spagnola del bollito:
https://restaurantes-valencia.com/it/gastronomico-blog/puchero-valenciano-con-pelota/


Zuppa olandese:
https://www.insolitamsterdam.com/blog/la-zuppa-olandese-la-erwtensoep/ 
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