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Fave alimento di primavera
La storia delle fave è millenaria: furono, infatti, tra i primi vegetali raccolti e coltivati dall'uomo. Sono uno dei legumi più nutrienti in quanto ricchi di proteine vegetali e di carboidrati, utilissimi per formire energia. Forniscono anche una buona dose di minerali (ferro, fosforo e calcio) e vitamine A, E, K e soprattutto C, la vitamina antinfettiva per eccellenza che svolge anche un'azione antianemica, perchè aiuta l'assorbimento di ferro, contenuto in buona quantità nelle fave. Ricchi di fibre, questi legumi ci aiutano a tenere sotto controllo il tasso di grassi nel sangue e a stimolare l'intestino in maniera naturale. Le proteine contenute nelle fave, come quelle di orgine vegetale, per poter essere completamente utilizzate dall'organismo devono essere integrate da proteine provenienti da altri alimenti: ottimo, quindi, l'abbinamento con il pane, la pasta, il riso e il formaggio. Attenzione, però, alle calorie: le fave fresche, più ricche di acqua, apportano circa 41 calorie per 100 grammi, quelle secche, più "concentrate" di carboidrati e più povere di acqua, apportano circa 224 calorie l'etto. È consigliabile consumarle prima possibile dopo la raccolta per cogliere al massimo il loro gusto e la loro fragranza. Altrimenti potete conservarle in frigorifero, per non più di 12 ore dall'acquisto, tenute ben chiuse in un sacchetto di plastica perchè non si disidratino. Le fave sono un alòimento non indicato per chi soffre di favismo, malattia genetica diffusa in Sardegna e nelle Regioni meridionali. I globuli rossi potrebbero essere compromessi nella loro struutura e funzione, con comparsa di emolisi, da evitare! 
