
Farina di ceci: proprietà, utilizzi e benefici di un
alimento versatile

È un ingrediente versatile e nutriente, capace di arricchire la dieta con buone proteine vegetali e
numerosi micronutrienti essenziali. La sua versatilità in cucina, unita all’assenza di glutine, la
rende adatta a diverse esigenze alimentari, dai regimi vegetariani e vegani alle diete per celiaci

Che cos’è la farina di ceci

La farina di ceci è un prodotto ottenuto dalla macinazione dei semi di cicer arietinum, pianta
erbacea appartenente alla famiglia delle Fabaceae. Questo legume, originario dell’area
mediterranea e del Medio Oriente, viene essiccato e finemente macinato per ottenere una 
polvere dal caratteristico colore giallo chiaro e dal profumo intenso e inconfondibile.

La pianta del cece si diversifica in varietà botaniche differenti, che producono semi di forme,
dimensioni e colori diversi. È una pianta a ciclo annuale, bassa, con radici piuttosto profonde, steli
ramificati leggermente ricurvi e ricoperti da una peluria sottile. Le foglie sono ellittiche e opposte,
di un verde tenue, mentre i fiori sono rosa o rossi. I semi, contenuti in piccoli baccelli e ricoperti da
un tegumento fibroso trasparente, hanno una colorazione giallo-beige e una forma sferica ma
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irregolare, con dimensioni superiori ai piselli ma inferiori ai lupini.

Storia e diffusione

Le primissime testimonianze archeologiche della coltivazione di cicer arietinum ci portano in Iraq e
risalgono all’antichissima età del bronzo (3.500-1.200 a.C.). Successivamente, la coltivazione del
cece si diffuse in Egitto e nell’Impero Romano. Attualmente, i ceci e la farina da essi ottenuta sono
consumati principalmente in India e Pakistan, dove rappresenta un ingrediente base della cucina
locale.

In Italia, i ceci sono particolarmente apprezzati nel Meridione e in Liguria e diverse preparazioni a 
base di farina di ceci, come la farinata ligure, sono diventate specialità di grande valore
gastronomico. Il consumo mondiale di ceci è molto elevato e, tra i legumi, è preceduto solo da
quello della soia e dei fagioli.

Valori nutrizionali e proprietà benefiche

L’apporto nutrizionale della farina di ceci è pressoché sovrapponibile a quello dei ceci secchi. Si
distingue per il suo eccellente profilo nutrizionale, particolarmente ricco di proteine vegetali di alta 
qualità. Il contenuto proteico si attesta intorno al 20-22% e quindi si adattano benissimi a chi
segue una dieta priva di carne. Il suo profilo aminoacidico è ben bilanciato, tanto che viene
spesso utilizzata nei regimi alimentari vegani per completare il pool di amminoacidi essenziali.

Dal punto di vista dei macronutrienti, la farina di ceci contiene circa il 60% di carboidrati 
complessi, in gran parte amido, che garantiscono un rilascio graduale di energia. Il contenuto di 
grassi si attesta intorno al 6%: si tratta prevalentemente di grassi insaturi, considerati benefici per
la salute cardiovascolare. La presenza di fibra alimentare, circa il 10%, contribuisce alla
sensazione di sazietà e al benessere intestinale, mentre il colesterolo è completamente assente
.

Il profilo micronutritivo è particolarmente ricco: la farina di ceci fornisce buone quantità di 
vitamine B1 (tiamina), vitamina A (retinolo equivalenti) e vitamina E (alfa tocoferolo). Tra i
minerali, spiccano potassio, calcio, fosforo e ferro, tutti elementi fondamentali per numerose
funzioni dell’organismo.
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L’apporto nutrizionale della farina di ceci è pressoché sovrapponibile a quello dei ceci
secchi.

Benefici per la salute della farina di ceci

I benefici della farina di ceci si estendono a diversi aspetti della salute. La sua ricchezza di
proteine vegetali la rende un alimento prezioso per vegetariani e vegani. L’alto contenuto di fibre
solubili contribuisce al controllo della glicemia e del colesterolo, mentre la presenza di fibre
insolubili favorisce la regolarità intestinale.

La farina di ceci contiene anche composti bioattivi come saponine, fitosteroli e isoflavoni, che
svolgono un’azione antiossidante e antinfiammatoria. L’indice glicemico moderato (circa 35-40)
la rende adatta anche per chi deve controllare i livelli di glucosio nel sangue, risultando
particolarmente indicata nella dieta del diabetico dove può sostituire efficacemente la farina di
cereali.

Grazie al suo contenuto di fibre e proteine, può giocare un ruolo fondamentale nei regimi
alimentari contro l’obesità, soprattutto se impiegata nella formulazione di primi piatti brodosi a
basso contenuto calorico. È inoltre particolarmente indicata nelle diete contro l’ipercolesterolemia.

È importante notare che, come altri legumi, la farina di ceci contiene molecole che possono 
promuovere meteorismo e gonfiore addominale in soggetti sensibili. Inoltre, per il discreto
contenuto di acido fitico e fitati (componenti antinutrizionali), se ne raccomandano sempre porzioni
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di quantità ragionevole.

Utilizzi culinari della farina di ceci

Piatti tradizionali

La farina di ceci vanta una lunga tradizione gastronomica in numerose culture. In Italia, è
particolarmente utilizzata in Liguria, dove la già citata farinata (chiamata “fainè” a Genova) è una
specialità tipica locale. Si tratta di una sorta di focaccia sottile e croccante, impastata con farina di
ceci, acqua, sale e olio d’oliva, cotta tradizionalmente nel forno a legna. In Toscana, la stessa
preparazione prende il nome di “cecina” o “torta di ceci”, mentre in Francia, particolarmente nella
zona di Nizza, è conosciuta come “socca“.

Un’altra specialità ligure è la panissa, una torta di ceci ricoperta di cipolle. La versatilità della
farina di ceci si esprime anche in ricette più ricercate come la vellutata di ceci con mazzancolle o il
pane di ceci.

Nella cucina indiana, la farina di ceci (besan) è utilizzata per preparare una vasta gamma di
pietanze, dai pakora (verdure in pastella fritte) ai laddu (dolci tradizionali). In Medio Oriente, è
l’ingrediente base del falafel, polpette speziate tipicamente fritte e servite nei sandwich o come
antipasto, e dell’hummus, una crema a base di ceci.
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Falafel, polpette speziate fritte.

Preparazioni moderne

Oltre agli usi tradizionali, la farina di ceci ha guadagnato popolarità nella cucina contemporanea,
soprattutto in ambito vegetariano e vegano. Viene utilizzata per preparare frittate vegetali senza
uova, note come “frittate di ceci” o “omelette vegane”, dove sostituisce egregiamente le uova
grazie alla sua capacità legante e alla consistenza che assume in cottura.

È impiegata anche nella panificazione senza glutine, spesso in combinazione con altre farine e
amidi per conferire sapore e valore nutritivo. Nella pasticceria moderna, invece, trova applicazione
in biscotti, torte e muffin, dove apporta un sapore caratteristico e un’interessante texture.

In ambito vegano è utilizzata per creare alternative alla maionese e ad altre salse
tradizionalmente a base di uova. Mescolata con acqua e spezie, può essere utilizzata per
preparare un’ottima base per hummus o per ottenere una pasta simile alla pasta choux, ideale per
creare snack croccanti.

La versatilità della farina di ceci si estende anche alla preparazione di pinzini, gnocchi, burger
vegetali e numerose ricette adatte alla dieta del celiaco, come pasta fresca e focacce, grazie alla
sua naturale assenza di glutine.

Consigli per l’utilizzo

Il sapore della farina di ceci è deciso e richiede alcune accortezze durante la preparazione. Per
eliminare il retrogusto leggermente amaro tipico dei legumi, è consigliabile cuocerla
sufficientemente o tostarla leggermente prima dell’utilizzo. Quando si prepara una pastella, è
preferibile lasciarla riposare per almeno un’ora, per consentire all’amido di idratarsi
completamente e ottenere una consistenza più omogenea.

A differenza delle farine di cereali, la farina di ceci non contiene glutine, quindi non sviluppa
elasticità quando viene impastata. Per questo motivo, nelle preparazioni lievitate è spesso
necessario combinarla con altre farine e addensanti, come gomma xantana o farina di semi di
carrube.

La farina di ceci assorbe molta acqua, pertanto è importante calibrare bene i liquidi nelle ricette.
Un’idratazione ottimale si aggira intorno al 120-150% del peso della farina, a seconda della
preparazione.

Conservazione

La farina di ceci, come tutti i prodotti derivati dai legumi, contiene una quantità significativa di 
grassi che possono irrancidire con il tempo. Per preservarne la freschezza, è consigliabile 
conservarla in un contenitore ermetico, in un luogo fresco e asciutto, lontano da fonti di calore
e luce diretta. In queste condizioni, può mantenersi in buono stato fino a 14 mesi.
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È sempre consigliabile verificare l’assenza di odori sgradevoli o alterazioni del colore prima
dell’utilizzo, segni che potrebbero indicare un deterioramento del prodotto.

La Farina Fior di Ceci Mulino Caputo: qualità e tradizione

La farina Fior di ceci prodotta dal Mulino Caputo rappresenta un eccellente esempio di come la
tradizione molitoria italiana possa applicarsi con successo anche ai legumi. Ottenuta dalla
macinazione di ceci selezionati di alta qualità, questa farina si distingue per la sua finezza e
omogeneità. Il processo di macinazione lenta e a bassa temperatura, tipico della filosofia
produttiva Caputo, permette di preservare intatte le proprietà organolettiche e nutrizionali dei ceci.

Con un colore colore giallo dorato brillante e un aroma intenso, Fior di ceci ha una granulometria
calibrata che la rende versatile in cucina, quindi adatta sia alle preparazioni tradizionali come la
farinata, dove garantisce una consistenza perfetta, croccante all’esterno e morbida all’interno, sia
alle ricette più moderne.

La selezione della materia prima è accurata, così come il controllo qualità, con analisi regolari che
garantiscono l’assenza di contaminazioni e la costanza delle caratteristiche del prodotto. Il
risultato è una farina di ceci premium, apprezzata tanto dai professionisti della ristorazione quanto
dagli appassionati di cucina casalinga.
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La farina Fior di ceci di Mulino Caputo.

FAQ sulla farina di ceci

Come si prepara la farinata di ceci tradizionale?

La farinata tradizionale si prepara mescolando la farina di ceci con acqua (rapporto 1:3), sale e
olio extravergine di oliva. L’impasto deve riposare almeno 4-6 ore per eliminare l’amaro e
sviluppare i sapori. Si cuoce in forno molto caldo (280-300°C) per 15-20 minuti, fino a ottenere
una superficie dorata e croccante.

La farina di ceci può sostituire la farina di grano nelle ricette?

Non tutte le preparazioni sono adatte a contenere solo farina di ceci, data l’assenza di glutine.
Nelle ricette lievitate, quindi, è preferibile utilizzarla in combinazione con altre farine senza glutine
e additivi specifici. È invece un ottimo sostituto delle uova in molte preparazioni vegane, grazie al
suo potere legante.

Quali sono i principali vantaggi della farina fior di ceci Mulino Caputo?

La farina Fior di ceci di Mulino Caputo si distingue per la granulometria estremamente fine e
uniforme, il colore brillante e l’aroma intenso ma equilibrato. Il processo di macinazione lenta
preserva le proprietà nutrizionali, mentre i rigorosi controlli qualità garantiscono un prodotto
premium, costante nelle sue caratteristiche e privo di contaminazioni.

Quanto tempo si conserva la farina di ceci?

In condizioni ottimali (contenitore ermetico, luogo fresco e asciutto), la farina di ceci si conserva 
fino a 14 mesi.

La farina di ceci è adatta ai diabetici?

Grazie al suo indice glicemico moderato (35-40) e all’alto contenuto di fibre e proteine, la farina di
ceci è generalmente considerata adatta per chi deve controllare i livelli di glucosio nel sangue. È
comunque consigliabile consultare il proprio medico o nutrizionista per valutazioni personalizzate.

La farina di ceci è più adatta per la cucina dolce o salata?

La farina di ceci si presta meglio alle preparazioni salate, dove il suo sapore caratteristico può
essere valorizzato. Nelle preparazioni dolci può essere utilizzata, ma generalmente in quantità
minori e in combinazione con altre farine, per evitare che il suo aroma deciso prevalga troppo.

Contiene molecole che causano gonfiore addominale?

Sì, come altri legumi, contiene oligosaccaridi e altre molecole che possono causare meteorismo e
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gonfiore addominale in persone sensibili. Un lungo ammollo dell’impasto (4-6 ore per la farinata
tradizionale) aiuta a ridurre queste sostanze e a migliorare la digeribilità.
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