
Lenticchie



Lenticchie
Se avessimo a disposizione una macchina del tempo e potessimo tornare indietro 

nel le ere, scopriremmo che le lent icchie sono l ’al imento al la base dell ’al imentazione 

del genere umano sin dal Neoli t ico: sono state infat t i  i l  primo legume ad essere colt i -

vato dall ’uomo oltre 7000 anni fa. Tra le t ipologie si dis t inguono la lent icchia marro-

ne, la rossa o “lent icchia egiziana”, la verde, la bionda, la nera etc. Qualsiasi s ia i l 

colore, sono una risorsa preziosa di vitamine del gruppo B, ferro, calcio, potassio, 

f ibre. Ott imo anche i l  contenuto proteico. Come per gl i  al t r i  legumi (fagiol i ,  pisel l i , 

ceci, etc) sono considerate “a medio valore biologico” in quanto non racchiudono 

tut t i  gl i  amminoacidi essenzial i  present i  invece negli al imenti di origine animale. Per 

ovviare questa “mancanza” è suf f iciente abbinare le lent icchie ad un cereale (ad 

esempio unendole al r iso o al la pasta), i l  che rende questo legume par t icolarmente 

adatto ad essere consumato al l ’ interno di una dieta vegana o vegetariana e da co-

loro che hanno scelto o sono stat i  invi tat i  a l imitare i l  consumo di carne. 

Tra le innumerevoli vir tù, proprio grazie al contenuto di f ibre le lent icchie regolariz-

zano i l  t ransi to intest inale e l imitano l ’assorbimento di zuccheri semplici e di grassi . 

Importante:  la lent icchia contiene acido f it ico, antinutr iente che compromette 

l ’assorbimento di vari mineral i  come i l  ferro e lo zinco. La quanti tà di acido f i t ico può 

essere r idotta con l ’ammollo, la cottura, la germinazione o la fermentazione. 



Lenticchie: guida all’acquisto
Le lent icchie vengono essiccate e si t rovano nei negozi sciol te o in confezioni s igi l -

late. Al momento dell ’acquisto è fondamentale guardare la data di produzione (se 

indicata) o quella di scadenza perché se i semi sono troppo vecchi, è inevi tabi le la 

perdita del sapore. 

Metodi per preparare e conservare le lenticchie
Prima di tut to vanno sciacquate bene sotto l ’acqua corrente per el iminare ogni even-

tuale residuo estraneo come polvere, sassol ini o baccell i ,  i l  passo successivo è l ’am-

mollo in acqua per 10–12 ore, segue la fase di r isciacquo e la cottura. 

Importante:  i l  sale va aggiunto a f ine cottura, questa accor tezza permette di evi -

tare che i l  legume rimanga duro. Le lent icchie possono essere cotte semplicemente in 

acqua bollente con una foglia di al loro, oppure in padella con ol io, cipolla e carota. 

Una volta cucinate, possono essere conservate in fr igo in vasi di vetro per 3-4 giorni .

Versatilità delle lenticchie
Considerate le numerose vir tù dovrebbero essere un protagonista frequente delle 

nostre pietanze. Sono adatte per preparare zuppe, hamburger, polpette. Sono va-

l idissime in associazione a cereali come i l  r iso. Sono ott ime come contorno, una 

accoppiata vincente è lent icchie con zucca rosolata in padella e aromatizzata al 

curry. Con le lent icchie può essere preparato anche un gustoso humus da abbinare 

al pane tostato.



Burger di lenticchie e riso

Per la real izzazione di questo piat to si può ut i l izzare qualunque t ipo di lent icchie, 

quel le rosse o gial le decor t icate sono di dimensioni più piccole r ispetto al le marroni 

o verdi e si cucinano più in fret ta.

INGREDIENTI: 

• 80g di r iso integrale, oppure migl io; 

• 50-60g di lent icchie rosse decor t icate; 

• 50g di barbabietola rossa cotta, oppure radicchio; 

• 1/2 cipolla; 

• 1/2 spicchio d’aglio; 

• 1 pizzico di sale integrale; 

• 1 cucchiaino di curry; 

• 1 cucchiaino di t imo o santoreggia; 

• 1 cucchiaio di semi di sesamo tostat i  in padella.

PREPARAZIONE: 

I rrorare una padella con ol io extra vergine d’ol iva, aggiungere la cipolla tagliata a 

rondelle sott i l i ,  l ’agl io tr i tato, le lent icchie e cuocere a fuoco lento unendo grada-

tamente poca acqua f ino ad ottenere una crema. A cottura conclusa unire un po’ di 

sale integrale, curry, t imo o santoreggia. In una pentola a par te lessare i l  r iso, quan-

do è cotto scolare l ’acqua in eccesso, aggiungere i pezzett i  di barbabietola rossa 

precedentemente cotta, frul lare, aggiungere i semi di sesamo tostat i  e amalgamare 

tut t i  gl i  ingredient i .  Con l ’ impasto ottenuto formare dei “burger” del la dimensione 

gradita, procedere con la cottura in una pentola ant iaderente irrorata di ol io. I  bur -

ger possono essere mangiat i  al l ’ interno di un panino con rucola fresca o semplice-

mente abbinati a verdura cruda o cotta di s tagione.


