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Che cosa sono 
Entrambi appartenenti alla famiglia delle Leguminosae, fagiolini e fagioli sono però differenziati 
per tipo di consumo (del fagiolino si consumano baccello e semi, del fagiolo soltanto i semi) e per 
composizione nutrizionale (valore energetico e tenore di nutrienti). 
In effetti, i fagiolini sono i baccelli immaturi del fagiolo, ricchi di acqua, ma con un apporto di pro-
teine e carboidrati molto contenuto: per questo sono considerati in cucina alla pari degli ortaggi. 
I fagioli invece, nelle diverse varietà, sono ricchi di proteine come tutti i legumi e vanno consumati 
in alternanza con carne, pesce, derivati del latte e uova.

Che cosa contengono 
Il valore energetico dei fagiolini che, 
come già accennato, sono costituiti 
per il 90% circa da acqua, è mode-
sto. Ottimo invece l’apporto di fibre 
e più che valido anche quello di mi-
nerali, potassio e fosforo soprattut-
to, oltre che di vitamina C e folati 
totali.
Dal canto loro i fagioli (tutte le varie-
tà) associano un apporto energetico 
decisamente più elevato a un conte-
nuto di carboidrati (amidi per lo più) 
e proteine nutrizionalmente rilevan-
te. Inoltre i fagioli sono ricchi di fibre.  
Alcuni studi ne hanno dimostrato 
l’effetto saziante. 
Il profilo nutrizionale dei fagioli è 
completato dalla presenza di potas-
sio, fosforo, calcio (di cui sono ricchi) 
e ferro. Rispetto ai fagiolini, fornisco-
no meno vitamina C, ma contengo-
no più tiamina (vitamina B1). Da se-
gnalare il contenuto di lecitina.

Che cosa bisogna sapere
In cucina i fagiolini sono consumati a partire preferibilmente dal prodotto fresco (o surgelato). 
Leggeri al gusto, rappresentano una buona fonte di fibre, che favoriscono il benessere intestinale.
I fagioli sono offerti come prodotto fresco in baccello, ma anche surgelati, secchi (necessitano 
quindi di un lungo ammollo), infine come conserve, da utilizzare tal quale (sgocciolati e lavati per 
eliminare il sale in eccesso). Da ricordare: l’abbinamento dei fagioli con i cereali (pasta e riso) con-
sente di assumere il panel completo degli aminoacidi essenziali. Gli amidi dei fagioli, poco digeribili 
dal nostro sistema enzimatico intestinale, possono essere poco tollerati, soprattutto da chi soffre 
di colon irritabile. Infine il consumo di fagioli (ma non quello dei fagiolini) è sconsigliato a chi pre-
senta diverticoli del colon.

LA SCHEDA: fagiolini e fagioli

Componenti principali in 100 g 
di fagiolini e di fagioli

Fagiolini Fagioli

Energia kcal
Fibre totali g
Proteine g
Carboidrati g
Acqua g 

24
2,9
2,1
2,4

90,5

125
10,6
6,4
19,4
62,3

Ferro
Calcio
Potassio
Fosforo
Zinco mg 

0,9
35

280
48

0,20

3,0
44
650
180
0,20

Vitamina C mg
Tiamina mg
Riboflavina mg
Niacina mg
Folati totali mcg
Beta-carotene mcg
Vitamina E mg

16 
0,07
0,15
0,80
80
246
0,20

10
0,44
0,10
1,00
60
108
0,23

Fonte: Modif. da BDA - Ieo




