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Quando il grano è nei campi, è di tutti
quanti. 



(Proverbio)

                    
                

            

            
        

    
        
            
                
                    
                    
                        Cereali: modalità e tempi di cottura
                    

                    
                    
                

                
                    
                    
 Nel mondo esistono decine di
cereali commestibili, la varietà è davvero incredibile. Per chi
sceglie un’alimentazione vegana o vegetariana i cereali sono
importanti perché rappresentano una fonte interessante di
nutrienti, comprese vitamine, minerali e proteine, oltre che di
carboidrati. Variare la scelta dei cereali nella nostra
alimentazione ci permette di godere delle loro proprietà specifiche
e la cosa migliore, come spesso accade, è sceglierli nella loro
forma integrale per godere a pieno anche del loro interessante
contenuto di fibre. 




Chi consuma abitualmente 
ricche porzioni di cereali integrali corre meno
rischi dal punto di vista cardiovascolare. La conferma del nesso
tra alimentazione (nel caso specifico, rispetto a quello che è il
consumo di cereali non raffinati) e il mantenimento di un buono
stato di salute arriva, questa volta, dall’ultimo studio pubblicato
dal The Journal of Nutrition. Un’analisi prospettica di lunga data
elaborata sulla base degli esami ai quali periodicamente, dal 1948,
è sottoposta la popolazione di Framingham, nel New England, proprio
per studiare le malattie cardiovascolari. E’ stato monitorando lo
stato di salute della popolazione della cittadina americana presa a
campione che i ricercatori di questo nuovo studio sono arrivati
alla conclusione che “un maggiore consumo di cereali integrali è
associato a un ridotto rischio di malattie cardiovascolari“. Potete
leggere 
un approfondimento su questa ricerca qui.



Dai cereali sottoposti ad un processo di fermentazione nasce
anche una bevanda che fa bene al nostro intestino: il rejuvelac. Si
tratta di 
una bevanda enzimatica fermentata a base di grano,
rigenerante e ricostituente che si può preparare anche con altri
tipi di cereali come quinoa, miglio, avena, orzo, segale, riso. Il
suo sapore rinfrescante ricorda vagamente quello della limonata ma
leggermente gassata. Si tratta di una bevanda che 
contenendo probiotici (acido lattico) ed enzimi
deve essere intesa come un tonico, da assumere, quindi, in quantità
limitate e non da sostituire alla normale fonte di idratazione
quotidiana. Il rejuvelac (a differenza di altre bevande fermentate
come il kombucha) non si trova in commercio già pronto ma deve
essere realizzato in casa. Per scoprire come si prepara potete 
leggere qui il nostro articolo. 



  

    

      

      


      
Il tema dei fitati


      


    
  
Nei cereali integrali, nei legumi e in minor misura nella
frutta secca è presente anche 
l’acido fitico (acido inositol-esafosofrico,
principale fonte di deposito del fosforo nei tessuti vegetali), una
sostanza antinutrizionale capace di chelare (creare cioè un
complesso, legare) e quindi rendere non assorbibili alcuni minerali
tra cui il ferro, lo zinco e in misura minore anche il calcio e il
magnesio riducendo di fatto la capacità per l’organismo di
assorbire queste sostanze. Come fare, quindi? Per prima cosa non
dobbiamo affatto preoccuparci perché il solo ammollo dei cereali
integrali e la loro cottura rende i fitati praticamente
inesistenti. Per approfondire al meglio il tema, potete
 leggere questa intervista alla dott.ssa Lorenza
Fraciosi che ci racconta proprio che cosa sono i fitati e
perché non dobbiamo affatto preoccuparci.





  
Preparazione dei cereali e metodi di cottura




Ma veniamo al dunque e scopriamo insieme come si preparano
al meglio questi perfetti compagni della nostra alimentazione.
Quasi tutti i cereali, prima di iniziare la preparazione, 
vanno sciacquati con acqua fredda per favorire
l’eliminazione delle eventuali impurità.Consigliamo di metterli in
una scodella capiente piena d’acqua e di girarli anche con le mani,
anche per rimuovere impurità e granelli di polvere. L’operazione va
ripetuta fino a quando l’acqua non sarà diventata limpida. Per
quelli più piccoli come 
quinoa e miglio assicuratevi di usare un 
colino a maglie molto fitte e, in generale,
lavateli bene fino a che l'acqua di lavaggio scenderà bella
limpida: questo passaggio acquista un'importanza ancora maggiore se
decidete di cucinare i vostri cereali per assorbimento, perché ti
permetterà di eliminare tutte le impurità presenti. L'eccezione
alla regola è ovviamente il riso per risotti, perchè lavandolo
andrai a eliminare parte dell'amido che ti assicurerà poi un
risotto morbido e cremoso. 



Esistono 
due metodi principali di cottura dei cereali: la 
lessatura e la cottura per assorbimento. Vediamo
ora insieme le caratteristiche e i vantaggi di entrambe. 



Partiamo dalla 
lessatura: esattamente come per la pasta si tratta
di versare i cereali in acqua bollente leggermente salata, cuocerli
fino a che saranno morbidi e poi scolarli. Si tratta sicuramente
del metodo più semplice, senza rischio di bruciare o lasciare crudi
i cereali (cosa che può accadere con la cottura per assorbimento se
non viene dosata la giusta quantità di acqua), particolarmente
consigliata a chi si approccia per la prima volta ai cereali in
chicco. 



La cottura per 
assorbimento invece 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 per ciascun cereale, perché possono variare
leggermente anche a seconda della marca. Per regolarti  con i tempi
ti consiglio, la prima volta che provi a cucinarli, di lessarli in
modo da poter valutare più facilmente quanto tempo effettivamente
ci vuole per quello specifico cereale e applicarlo poi alla cottura
per assorbimento. Per sapere invece se hai aggiunto una quantità
esatta di acqua ti suggerisco di controllare la tua pentola 5-10
minuti prima del termine stimato e, se si è già asciugata
completamente, aggiungi altra acqua bollente. Se al contrario sarà
ancora presente dell'acqua a fine cottura ti sarà sufficiente
togliere il coperchio e alzare leggermente la fiamma fino a che si
sarà asciugata.



Considerate le premesse e i suggerimenti dati fin qui, 
ecco una tabella riassuntiva con i tempi di cottura per
assorbimento (indicativi) di alcuni cereali e le quantità
di acqua necessarie per la cottura per assorbimento. Il rapporto
indicato tra acqua e cereale è volumetrico: se consideriamo ad
esempio il miglio che ha un rapporto 1:2 significa per ogni tazza
di miglio serviranno 2 tazze di acqua. Per facilitare questa
operazione di calcolo ti consiglio di pesare il tuo cereale
all'interno di un bicchiere graduato, prendere nota del volume a
cui corrisponde e poi aggungere il doppio o il triplo dell'acqua a
seconda della ricetta.




Amaranto

30 min

1:2




Avena 

45 min

1:3




Farro decorticato

60 min

1:3




Farro perlato

30 min

1:2




Grano

50-60 min

1:3




Grano saraceno

20 min

1:2




Miglio

20 min

1:2




Orzo decorticato

45 min

1:3




Orzo perlato

25 min

1:2




Quinoa

15 min

1:1,75




Riso basmati

10 min

1:1,5




Riso integrale

40 min

1:2,5




Riso venere

50 min

1:3




Segale

50 min

1:3




Sorgo

30 min

1:2
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                        Insalata di farro estiva con hummus alle erbe
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    

  

  



Questa insalata può essere
tranquillamente considerata come un piatto unico, fresco e leggero.
Il farro è condito con pomodorini, olive e cetrioli, mentre
l’hummus è reso più saporito dalla presenza di erbe aromatiche che
gli regalano profumo e freschezza.



Ingredienti


	
Dosi per 4 persone



350 g di farro perlato



500 g di 

hummus di ceci ed erbe



350 g di pomodorini colorati



150 g di olive



1 cetriolo



1 mazzetto di basilico fresco



1 cucchiaino di menta tritata



Sale e pepe
	
	






Preparazione


  
	
Per prima cosa sciacquate bene il farro sotto l’acqua corrente, poi
versatelo in una pentola con acqua pari al doppio del suo volume,
portate a bollore, salate leggermente e cuocete 20 minuti a fiamma
bassa con un coperchio, fino a quando tutta l’acqua sarà stata
assorbita. Una volta cotto spegnete la fiamma e lasciatelo
raffreddare.
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