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“Introduzione”

Le malattie di 099i, nella nostra parte di mondo, sono legate non piia a
problemi igienici, ma all’ambiente in cui viviamo, allo stile di vita che
adottiamo ogni giorno, in poche parole al “benessere” che sperimentiamo
nella quotidianita-

Il benessere a cui mi riferisco é quello economico, della possibilita di andare
al supermercato e trovare qualunque cosa cerchiamo, a prescindere dalla
stagionalita-

La tecnologia di 049gi, sicuramente ha migliorato la qualitd della vita, ma dal
punto di vista nutrizionale non tutte nuove tecniche hanno un impatto
salutare soprattutto sui cibi che compriamo gia pronti-

Oggi mangiamo di pit cibi lavorati e processati un po’ per abitudine, per
facilita di scelta, perché non si ha tempo-

Le patologie di 0g9g9i sono legate al sovrappeso e all’obesita-

Non basta mettersi a dieta e fare una
vita attiva, bisogha imparare a scegliere
ci6 che mettiamo a tavola e poi nel
nostro corpo, perché una volta digerito,
fard parte di noi, della nostra struttura
fatta di proteine (di derivazione animale
e vegetale) di carboidrati, di grassi, di
acqua, di vitamine e sali minerali e anche
di coloranti e additivi- Il nostro corpo in
parte le elimina, in parte immagazzina e
rielabora ...!

In tutte le diete che si trovano in giro il
taglio alle calorie viene dato togliendo i
carboidrati: pane, pasta, pizza, biscotti
Ma sard proprio vero che il pane fa
ingrassare?
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La farina é il prodotto ottenuto dalla macinazione del grano tenero- A
seconda del grado di raffinazione (separazione delle parti pit esterne del
chicco da quelle pit interne), si ottengono farine diverse per composizione
e quindi per qualita nutrizionale-

Queste diverse farine hanno nomi e usi diversi: si parte dalla farina
integrale per poi ottenere gradualmente la farina di tipo 2, 1, O infine
00-

Le diverse farine sono diverse tra lori per il loro contenuto in amidi,
proteine, grassi, sali minerali e vitamine e fibra-

Dal punto di vista visivo la farina integrale é pit scura e man mano si
passa a colori sempre pit chiari fino ad arrivare a quella OO che é bianca!
Nella tabella qui sotto si pud facilmente vedere come siano diverse dal
punto di vista nutrizionale:

Le farine di tipo 2 el hanno valori nutrizionali simili a quella integrale-

Acqua Proteine | Grassi Carboidrati | Zuccher | Amido Fibra (g) | Kcal
(g) (g) (g) disponibili i solubili | (g)
(g) (g)
Farina 13.4 LS L 67.8 223l 2L 8.4 S
integrale
Farina 0 14.2 11.5 1 76.2 1.8 67.7 2.9 341
Farina 00 | 14.2 13l 0.7 s .7 68.7 2.2 340
Sodio Calcio Potassio | Ferro Fosforo | Tiamina | Niacina @ Riboflavina
(mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (vit.B1) (vit.B3) | (vit.B2)
(mg) (mg) (mg)
Farina 3 28 337 3 300 0.4 5 0.16
integrale
Farina0 2 18 140 0.9 160 0.25 1.2 0.04
Farina 3 17/ 126 0.7 76 0.1 1.0 0.03
00

Tabelle di composizione degli alimenti 2000 (INRAN)
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“Orano Duro”

La farina prodotta da grano duro ha
una granulometria pia grossa per
prodotti quali pasta fresca ed una piu
fine per fare pani regionali come il
carasau (sardo), il pane di Altamura e
di Matera (pugliese) o alcuni pani
siciliani-

Da un punto di vista nutrizionale ha
una quantitd di proteine vegetali
maggiori di quello tenero cosi come é

pitt alto il contenuto di sali minerali e
vitamine-

7

i1x]

Avena, segale, orzo, farro e kamut,
riso, mais, sorgo sono cereali pid o
meno diffusi nell’alimentazione di
04949i, ma ben noti in tempi passati,
= o consumati in culture diverse dalla
nostra-

l Si sa: “paese che vai, cereale che
) trovi! “
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*(uriosita” e utilizzo
| alcuni cerea

- Il Kamut, ad esempio, era il cereale degli egizi-

Ogg9i é un marchio registrato, un antenato del grano, che non ha subito
modificazioni genetiche, né incroci con altre specie per aumentarne la
produttivita- Il chicco intero, cotto, si utilizza nelle preparazioni di primi
piatti e zuppe*

La farina di kamut viene utilizzata nella preparazione di pasta e prodotti
da forno-

.99
|

- L’orzo appartiene alla famiglia della Poacee-

E’ una pianta originaria della zona della Mesopotamia- Le prime notizie del
suo utilizzo come alimento risalgono a 7000 anni fa- E’ la base alimentare
degli abitanti del bacino Mediterraneo- Il chicco intero, cotto, si utilizza
nelle preparazioni di primi piatti e zuppe: La farina di orzo si utilizza per
la preparazione di friselle (friselle pugliesi): Opportunamente lavorato é la
base per la preparazione di bevande come il caffé, birra e distillati-

- Il farro appartiene alla famiglia
della Poacee-

La sua origine é incerta ma pare da
ricercare nella zona tra il Caucaso ed
il Mediterraneo: Le prime notizie del
suo utilizzo come alimento risalgono
al VIII-VII millennio a-C- Era il cereale
pia utilizzato dagli antichi Romani
Ogqi si coltiva in Toscana, alto Lazio
e Umbria-
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- Il mais appartiene alla famiglia delle Poacee-

E’ originario delle Americhe ed é arrivato in sequito alla scoperta delle
stesse: La pannocchia intera si consuma arrosto o bollita- La farina viene
utilizzata in Italia per preparazioni dolci e salate, pane, pasta, mentre |
chicchi possono essere cotti e poi schiacciati per farne corn flakes: Da unha
varietd di mais si ricava la fecola di mais (un addensante) e dalla
spremitura si ottiene I'olio di mais-

- La segale é una pianta appartenente alla famiglia delle Graminacee, ha
una grandissima capacita di adattamento: Probabilmente é in cereale
originario dell’Asia occidentale, ma la sua diffusione é planetaria: 0g99i viene
coltivata in Germania, Francia, Russia e in ltalia, Valle d’Aosta e Trentino
Alto Adige: La farina di segale é difficile da manipolare per la preparazione
di pane che risulta difficile da cuocere: La farina di segale ha poco glutine
(ma ce I'ha!), molte fibre e molti zuccheri che fanno in modo che questa
farina assorba acqua fino ad un peso di 10 volte maggiore il suo- Questo
comporta la necessita di tempi di lievitazione molto lunghi-

Unita ad altre farine (2/3% della farina totale), invece, ne migliora il
profilo nutrizionale e la capacita di trattenere ’acqua cosi che il prodotte

finito abbia una “vita” pia lunga!
ne M/

“Senza alut

Oltre a riso e mais e al grano saraceno che
sono cereali privi di glutine, c¢i sono sono
piante erbacee come la quinoa, I'amaranto, la ¥
chia, i cui semi senza gqglutine, ma con
caratteristiche nutrizionali simili a quelle dei
cereali vengono utilizzati tal quali come un
cous cous o un porridge o ridotti a farina e

A usati singolarmente, ma per lo pit mischiati
per farne dolci, focacce, budini, paste-
Questi alimenti possono essere

tranquillamente consumati da chi soffre di
celiachia, da chi ha disturbi intestinali per cui
seque un regime alimentare, momentaneo o
meno, privo di glutine e ovwiamente da chi é
solo curioso e vuole sperimentare nuovi sapori
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*(uriosita” e ufilizzo d
cuni pseudocereali 0 cerea

ten free”

- Il grano saraceno appartiene alla
famiglia delle Poligonacee (come il
rabarbaro)-

E’ originario della Siberia ed é
arrivato in  Europa tramite |
Mongoli- | grani vengono usati per
fare le zuppe o ‘tostati per
accompagnare | secondi piatti- La
farina viene utilizzata in [talia per
fare i pizzoccheri, la polenta taragna
e 9li sciatt (specialita valtellinese);
in Russia per preparare [ blinis
(frittelle che si servono con pesce e

- La quinoa appartiene alla famiglia delle Chenopodiacee (la stessa degli
spinaci e della barbabietola)-

E’ originaria del sud America (Cile e Perd), ed é coltivata da 5000 anni
(g9id conosciuta dagli Incas e dagli Atzechi): E’ la base alimentare degli
abitanti di Bolivia, Perti ed Equador-

Le foglie sono consumate come spinaci di cui ricordano il sapore, il fusto,
invece come foraggio per gli animali- | semi sono raccolti in una spiga e
possono essere consumati come sfarinati per preparazione dolci o salate,
pasta, pane o possono essere cucinati come il riso, per primi piatti- Con
la quinoa si prepara una bevanda, la chicha, consumata nelle feste e riti
propiziatori
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- La chia appartiene alla famiglia delle Lamiacee-

E’ originaria della zona dell’America Latina- Le prime notizie del suo utilizzo
come alimento risalgono al periodo dell’impero Incas- Attualmente é
consumato in Messico e Guatemala: Vengono mangiati sia i semi che la
farina come base per prodotti da forno, alimenti senza glutine, formule per
lattanti, yogurt, barrette-

- L’amaranto é una pianta messicana costituita da chicchi piccolissimi, che
cuocendo diventano collosi- Ha sapore intenso-

| chicchi cotti vengono usati per fare le zuppe, o usati come semolino, la
farina é usata per fare dei pop corn, o cotta per preparare il porridge: In
Messico i semi vengono usati per fare un dolce con la frutta secca che si
chiama Le Alegrias (Felicitd) e le foglie sono cucinate come gli spinaci di cui
ricordano il sapore-

CEREALI E PSEUDOCEREALI A CONFRONTO

! DIFFERENZE PERCENTUALI RISPETTO Al CARBOIDRATI

OMAE  EAMARANTO BOUMOA GRAND SARACEND (ORI

DOTT.SSA SIMONA VALENTINI - BIOLOGA NUTRIZIONISTA
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erche” non dobbiamo.
imindre i carboi rat;.?

ortanza del alucosio’

Qualunque sia il cereale o pseudocereale che si
preferisce mangiare, per qusto o per hecessita,
la nostra alimentazione, quella mediterranea é
composta per il 60% da carboidrati di cui solo il
10% dovrebbe derivare da zuccheri semplici-, per
il 25% da grassi e dal restante 15% da proteine
animali e vegetali- Queste percentuali, nella
pratica quotidiana, possono variare a seconda
dell’eta, del sesso e dello stile di vita!

Una dieta in cui non siano presenti i carboidrati
per lungo tempo causa un accumulo di corpi
chetonici e porta ad una perdita (catabolismo)
della massa muscolare e quindi delle proteine che
compongono | tessuti del nostro corpo-
Insomma, senza carboidrati facciamo quel che
possiamo con quel che abbiamo per far fronte ai
nostri impegni: ci autoconsumiamo!

L’organismo trasforma gli zuccheri complessi
contenuti nella pasta o nel pane in glucosio che
viene trasportato nei diversi apparati ed organi
per fornire energia, in particolare alle cellule del
sistema nervoso ai globuli rossi (il cui
metabolismo & basato esclusivamente  sul
glucosio) e a quelle del sistema muscolare-
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intesting

La fibra alimentare non viene digerita ma arrivando nell’intestino diventa
nutrimento per la flora batterica-

La fibra aumenta il senso di sazieta, contribuisce a migliorare le funzioni
intestinali cosi da farci sentire sqonfi e in forma-

Sembra avere anche un ruolo importante per la prevenzione di malattie
intestinali favorendo la I’eliminazione di eventuali sostanze dannose, inoltre
modulando ['assorbimento degli zuccheri e dei grassi ha effetti sulla
regolazione dei picchi glicemici e sul valore del colesterolo cattivo:

“Proteine vegetall, sa
mineralj e Vitamine”

Le farine sono fonte di proteine di origine vegetale e costituiscono una
buona fonte per il nostro fabbisogno giornaliero+ Dato che il profilo
amminoacidico non é completo, come lo é quello delle proteine di origine
animale, [’abbinamento con carne, pesce, formaggio, lequmi e verdure lo
compensa fornendoci tutti gli elementi di cui abbiamo bisogno-

Potassio, ferro, calcio, vitamine del gruppo B sono tutti microelementi
fondamentali per la buona salute del sistema muscolare, cardiovascolare e
nervoso!
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“FOCACCETTE AL MIELE”

che Enea servi a Cerbero
Ingredienti

(dosi consigliate per 10 persone):
650g di farina (la farina utilizzata
era quella di orzo)

2509 di acqua tiepida

3509 di miele

4509 di zucchero

Un cucchiaio da minestra di lievito
di birra

Un cucchiaio da minestra di sale
Olio di oliva per friggere

Un po’ di cannella

CIAMBELLONE CON FARINA DI
MANDORLE E QUINOA

N:B-:la farina di Quinoa ¢é una
farina senza glutine proveniente da
una pianta erbacea, non é& un
cereale e ha un sapore un po'
amarognolo)

Ingredienti:

2504 di farina di mandorle

1259 di farina di quinoa

(o di altro cereale o pseudocereale
a piacere™™)

3 uova intere

2509 di miele millefiori

(70 cucchiai e mezzo)

12549 di olio di oliva o di semi

10g di lievito

un pizzico di sale

essenza di vaniglia e qgocce di
cioccolato (o altre spezie a piacere)

Preparazione:

Mescolare in un recipiente la farina, il sale, e fare la
fontana al cui centro mettere il lievito sciolto in
acqua tiepida-

Mescolare e aggiungere altra
ottenere un impasto morbido-
Lasciar lievitare fino alla comparsa delle bolle-
Preparare delle palline raccogliendole nel palmo delle
mani bagnate con acqua, e schiacciarle-

Far scaldare ['olio in una padella e far friggere da
entrambe le parti le focaccette fino a che abbiano
assunto un colore dorato-

Far asciugare su carta assorbente-

Al momento di servire bagnarle con sciroppo
preparato facendo bollire per 3/4 min miele, zucchero
e acqua-

A piacere spolverare con cannella

Dal libro: “La cucina degli déi” di Anna Ferrari

acqua tiepida per

Preparazione:

Preriscaldare il forno a 160°C

Procedimento:

Unire in una ciotola gli ingredienti secchi: le farine, il
lievito, le spezie, il sale-

In un'‘altra ciotola unire le uova, il miele, l'olio-

Aggiungere gli ingredienti secchi al composto con le
uova e lavorarlo fino a che il composto non risulti
omogeneo-

Versare il preparato in uno stampo di silicone, oppure
di altro tipo precedentemente unto con un po’ di olio
e mettere in forno fino a doratura per 30-45 minuti
(owiamente si puo’ anche mettere [impasto in
stampi da muffin)-

Fate, comunque la prova dello stecchino!

™ grano saraceno, amaranto; oppure puoi usare la
farina di riso, o di mais fine per dolci
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