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A Vercelli le spighe di riso si esibiscono come i fiori a
Sanremo



Mario Soldati
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La citazione con la quale
apriamo questo nuovo volume de "I semini" non potrebbe essere più
azzeccata. Il riso non è solo un cereale che costituisce, assieme a
mais e frumento, 

uno dei tre pilastri su cui si basa l’alimentazione
mondiale, ma rappresenta anche una storia magnifica, 
antica come il mondo che conosciamo, di cui chi lo
produce va fiero. Pensate che nel mondo sono ben 113 i Paesi che lo
producono.



Inoltre, si tratta di un ingrediente che attraversa la
tradizione anche di tutto il nostro, di Paese. Se è vero, infatti,
che il riso è associabile in larga misura al Nord Italia, non
possiamo dimenticare che ha trovato il suo spazio (e che spazio!)
anche nella tradizione delle cucine del Sud, per esempio con i
timballi e gli arancini.



Il riso è un cereale 
naturalmente senza glutine, adatto quindi a
un'alimentazione dedicata a chi ha sensibilità o intolleranze a
questo elemento.



Dal riso si ricavano anche diversi 
alimenti derivati, molto utili in cucina e non
solo:



 - 
il latte di riso, una bevanda vegetale che si può
facilmente preparare in casa (
qui la ricetta); può essere utilizzato a
colazione al posto del latte vaccino oppure nella preparazione dei
dolci, mentre il suo impiego nelle preparazioni salate è
sconsigliato per via del suo sapore naturalmente dolce;



-
 la 

  
farina di riso
, perfetta per la preparazione di impasti senza glutine, ma che
può essere utilizzata anche nella preparazione di numerose ricette
e come panatura;



- 
l’amido di riso, che trova largo uso in cucina
come addensante, ma è considerato anche un valido alleato di
bellezza;



- 
l’olio di riso, leggero e ricco di nutrienti
preziosi per l’organismo, utilizzato sia per l’alimentazione – di
solito a crudo, per preservarne le proprietà nutrizionali – sia in
cosmesi per il suo elevato contenuto di vitamina E, noto
antiossidante.





  
Come cuocere il riso




La preparazione classica (e più semplice) prevede di 
lessare il riso in abbondante acqua salata:
calcolate 100 grammi di riso ogni litro di acqua e versate il
cereale a pioggia nell’acqua (o nel brodo) bollente, lasciando
cuocere una ventina di minuti mescolandolo di tanto in tanto per
evitare che si attacchi sul fondo della pentola. Bisogna tenere
presente che i tempi di cottura variano a seconda della tipologia
scelta e che in media 
un riso integrale – dal quale, cioè, viene rimosso
solo lo strato più esterno detto “pula” ma vengono lasciati quelli
sottostanti – impiega circa il doppio del tempo di quello raffinato
per cuocere; a questo proposito, poi, ricordiamo che il riso
integrale non cuocerà mai come quello bianco, che può arrivare
anche a disfarsi se cotto a lungo, ma rimarrà sempre un po’ più
“croccante” pur aumentando i tempi di cottura.



È possibile 
cuocere il riso anche per assorbimento, una
tecnica che consiste nel versare in un pentolino il cereale e la
quantità di acqua esatta necessaria per farlo cuocere, oltre a un
pizzico di sale ovviamente. Si porta a ebollizione il tutto e, una
volta raggiunto il bollore, si copre con un coperchio, si abbassa
la fiamma al minimo e si lascia cuocere per il tempo indicato senza
mai mescolare o alzare il coperchio. Al termine della cottura si
spegne la fiamma e si lascia riposare il cereale per un tempo
variabile tra 10 e 30 minuti prima di togliere il coperchio,
sgranarlo con una forchetta e servirlo.
 I vantaggi di questo metodo sono tanti: primo,
quello di preservare i sali minerali che non vengono lavati via con
l'acqua di cottura e la possibilità di “dimenticarsi” della pentola
per tutto il tempo della cottura, dal momento che non serve
mescolare. La difficoltà di questa tecnica sta però nel trovare la
giusta combinazione tra quantità di acqua e tempi di cottura perché
possono variare leggermente anche a seconda della marca. 

Per avere delle indicazioni, però, ecco alcuni tempi e
proporzioni che abbiamo studiato in questi anni a Vegolosi.it:




Riso basmati - 10 min di cottura - Rapporto acqua
riso 1: 1,5 (per esempio per 100 g di riso, 150 g di acqua) 




Riso integrale - 40 min di cottura - Rapporto
acqua riso 1: 2,5 (per esempio per 100 g di riso, 250 g di acqua)




Riso venere - 50 min di cottura - Rapporto acqua
riso  1: 3 (per esempio per 100 g di riso, 300 g di acqua) 
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Un primo piatto dal sapore
delicato e avvolgente, in cui il sapore della zucca è esaltato alla
perfezione da un misto di rosmarino e salvia e da un pizzico di
noce moscata



Ingredienti


	
Dosi per 4 persone




500 g di riso carnaroli




400 g di zucca pulita




1 cipolla




1 cucchiaino di rosmarino tritato




1 cucchiaino di salvia tritata




½ bicchiere di vino bianco



Brodo vegetale



Noce moscata
	
	






Preparazione


  
	
Per prima cosa scaldate in una pentola dal fondo spesso un po’ di
olio extravergine d’oliva insieme alla salvia e al rosmarino. 

  
	Tritate finemente la cipolla e unitela in pentola
una volta che le erbe avranno soffritto per un minuto. Mescolate
bene, aggiungete un pizzico di sale e lasciate cuocere fino a
quando la cipolla si sarà ammorbidita. Aggiungete a questo punto la
zucca tagliata a cubetti e fate rosolare un paio di minuti a fiamma
vivace. 

  
	Versate infine il riso e tostatelo per un paio di
minuti, tenendolo mescolato per evitare che attacchi al fondo della
pentola.

  
	A questo punto sfumate il riso con il vino bianco
e quando sarà evaporato iniziate ad aggiungere brodo vegetale
bollente, un mestolo alla volta, aspettando che il liquido sia
stato stato assorbito quasi completamente prima di aggiungerne
altro. 

  
	Portate a cottura il riso, aromatizzatelo con una
spolverata di noce moscata e servitelo ben caldo e leggermente
all’onda.

  
	
CONSIGLIO: per un primo piatto ancora più cremoso
potete mantecarlo con un cucchiaio di burro di soia o margarina.


  
	
CONSERVAZIONE: vi consigliamo di consumare questo
risotto al momento appena fatto. Se proprio dovesse avanzare potete
conservarlo in frigorifero un paio di giorni in un contenitore per
alimenti.
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