
Fave alla sorrentina: tradizione campana, proprietà
nutrizionali e ricetta di stagione

Consumate come contorno o piatto unico, queste fave condite a freddo esprimono al meglio la qualità della
materia prima e il valore della cucina “povera”, capace di trasformare ingredienti semplici in piatti
equilibrate e gustose

Con l’arrivo della primavera, quando i baccelli riempiono mercati e orti, le fave tornano
protagoniste di una cucina che segue ancora il ritmo naturale delle stagioni.

Le fave alla sorrentina sono tipiche proprio di questo periodo e raccontano di un’antica tradizione
contadina campana, legata alla disponibilità del prodotto fresco. È un piatto essenziale, veloce da
eseguire, ma ricco di stratificazioni culturali e nutrizionali, oggi perfettamente in linea con i
modelli alimentari contemporanei orientati alla leggerezza e alla sostenibilità.

Un legume antico tra storia e simbolismo

Le fave, appartenenti alla specie Vicia faba, sono tra i legumi più antichi coltivati dall’uomo. Già
diffuse presso gli Egizi e i Romani, costituivano una fonte primaria di sostentamento per le 
classi
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meno abbienti.

Accanto al valore nutrizionale, nel tempo, hanno assunto anche significati simbolici. Il filosofo 
Pitagora ne proibiva il consumo ai suoi discepoli, un divieto che oggi viene spesso collegato
alla diffusione del favismo in alcune aree del Mediterraneo. Una testimonianza, seppur indiretta, di
quanto questo legume fosse radicato nella vita quotidiana.

In Italia, le fave hanno mantenuto un ruolo centrale nella cucina regionale: dalla tradizione romana
delle fave con pecorino fino al macco siciliano, documentato già in epoca classica, a
testimonianza di una continuità gastronomica nei secoli.

Un cesto di fave fresche, tipiche della primavera.

Proprietà nutrizionali: perché le fave sono tornate attuali

Negli ultimi anni, le fave sono tornate al centro dell’attenzione come alimento prezioso da inserire
nella dieta. Il loro profilo nutrizionale, infatti, le rende particolarmente interessanti in un’epoca in
cui cresce l’attenzione verso le proteine vegetali, la stagionalità degli ingredienti e la filiera corta.

Ricche di fibre, contribuiscono al benessere intestinale e al controllo del colesterolo.
L’apporto di ferro e vitamine del gruppo B le rende utili in una dieta equilibrata, mentre il basso
contenuto di grassi le predispone a regimi alimentari ipocalorici.
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Quando consumate fresche, soprattutto crude o poco lavorate, mantengono una maggiore
quantità di micronutrienti termolabili e proprio per questo sono tra gli ingredienti di ricette leggere
e stagionali, come le fave alla sorrentina.

Attenzione al favismo: le controindicazioni

A fronte dei benefici descritti, le fave presentano anche una criticità importante rappresentata dal 
favismo, una patologia genetica legata al deficit dell’enzima G6PD che può provocare crisi 
emolitiche anche severe in seguito al consumo di fave. Tra i sintomi più comuni si segnalano
affaticamento improvviso, ittero e urine scure.

Tale condizione è diffusa soprattutto in alcune aree del Mediterraneo e rende necessario evitare
completamente questo alimento, sia crudo sia cotto. Un aspetto che, già in epoca antica, potrebbe
essere stato osservato empiricamente.

La ricetta delle fave alla sorrentina

Un piatto fresco, semplice e costruito sull’equilibrio tra acidità, sapidità e dolcezza, tipico della
cucina primaverile, che si prepara in poco tempo ma richiede attenzione nei passaggi.

Ingredienti

2 kg di fave Capperi

2 arance Olio extravergine di oliva

Olive snocciolate Aceto

Cipolla di Tropea Sale qb

Preparazione

1. Sgranate e lessate le fave in acqua salata fino a quando risultano morbide. Una volta
scolate, è importante lasciarle raffreddare completamente, in modo che perdano l’umidità in
eccesso.

2. A questo punto unite le arance tagliate a tocchetti, le olive, i capperi e la cipolla affettata
finemente. Il condimento con olio extravergine e una leggera nota di aceto completa il piatto.

3. Il passaggio decisivo è il riposo: lasciate insaporire per almeno due o tre ore, le fave
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assorbiranno aromi e profumi, acquistando una maggiore complessità gustativa. Solo prima
di servire è opportuno regolare il sale.
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