LE CARATTERISTICHE NUTRITIVE

I semi di lupino, che erano caduti in disuso dopo l’introduzione in Europa di molte piante di origine americana, stanno tornando alla ribalta per i  loro potenziali effetti benefici in farmacologia, medicina, cosmesi e in campo alimentare. Grazie all’alto contenuto proteico e di olio (elevato soprattutto nella varietà bianca), il lupino è destinato sia al consumo umano che a quello animale. In particolare, l’alto tenore proteico lo rende una fonte di proteine sostitutiva della soia.

I semi di lupino sono:

· altamente proteici (34-43% sul peso secco)

· hanno una rilevante percentuale di olio (5,4-10,0%)

· hanno un basso contenuto di amido (0,7-2,2%) ed una elevata percentuale di fibra grezza (14-16,5%)

· contengono minime quantità di una serie di altri composti comuni negli altri legumi, tra cui fitati, oligosaccaridi e inibitori della tripsina. 

Il contenuto di nutrienti in 100 g di lupini in salamoia è presentato in tabella:

Parte edibile


76 %


ferro


5,50 mg

proteine totali


16,40 gr

sodio


1000,00 mg

lipidi totali


2,40 gr 

potassio 

350,00 mg

glucidi totali 


7,20 gr


fosforo 

100,00 mg

amido 



6,70 gr 

vitamina B1 

0,10 mg

glucidi solubili 

0,50 gr 

vitamina B2

0,01 mg

energia 


114,00 Kcal 

vitamina PP

0,20 mg

fibra alimentare

5,00 gr 

calcio 


45,00 mg

colesterolo


assente 



