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Il libro




Fare la spesa non è semplice: abbiamo a disposizione una scelta vasta e diversificata, e le trappole delle etichette si nascondono dietro confezioni invitanti e prezzi modici.

Per questo Daniele Paci, l’agronomo più noto del web, ha deciso di raccogliere in un libro tutti i suoi preziosi consigli per imparare a fare la spesa in maniera consapevole: ovvero, scegliendo i prodotti migliori, più adatti alle nostre esigenze e più naturali, imparando a leggere le etichette e la lista degli ingredienti, a riconoscere gli additivi meno buoni e a risparmiare senza sacrificare la qualità.

La spesa felice è un manuale semplice da consultare: diviso in cinque grandi categorie (i fondamentali, frutta e verdura, conserve, oli e grassi, salumi e latticini), dedica una scheda dettagliata a ciascuno degli alimenti che mettiamo più spesso nel carrello. Partendo dalla sua scelta, cioè da come riconoscere l’alimento con le qualità migliori, l’agronomo ci racconta i dettagli dei cibi, aggiunge curiosità (sapete che le olive nere sono quasi sempre false?) e analizza i luoghi comuni (è giusto non lavare le uova?), dà consigli di buona conservazione (tenete le banane lontane dal resto della frutta) e sfata falsi miti (il sale e il bicarbonato non servono nell’ammollo dei legumi!). Per scoprire che è meglio prestare attenzione perfino all’acquisto dei cibi più semplici, come il sale.

Un libro ricco di spunti, pratico e veloce, che ci permette di scoprire la verità sul cibo che mettiamo in tavola.
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INTRODUZIONE




Prima delle ricette,

prima dell’impiattamento, prima delle

degustazioni: prima di tutto,

la spesa consapevole

In principio era «alimentazione», ma adesso si tratta di «food», e ne siamo letteralmente sommersi. Non si parla d’altro: cosa mangiare, come mangiarlo, dove e perché. In televisione e sui giornali, su Internet e per strada, è una proposta continua di piatti pronti o da allestire, di ricette veloci o lunghe, di ingredienti e tempi di preparazione.

Mangiare è al centro del nostro vivere quotidiano, delle nostre relazioni sociali, di ogni discorso pubblico e privato, ed è in continuo mutamento. Viviamo in un luna park culinario, in un Paese dei Balocchi enogastronomico multisensoriale dove è possibile mangiare di tutto e di più, in un’inedita esplosione di ricerca del gusto, di novità e di strategie di preparazione. Una fantasmagoria che avvolge noi consumatori nello stupore e nel brivido delle scoperte e delle riscoperte.

È un periodo senza ombra di dubbio attraente, nel quale possiamo sia godere dei sapori semplici ed essenziali, sia sperimentare la cucina molecolare; coccolarci nella familiarità della cucina tradizionale a pranzo e, a cena, proiettarci nel futuro, dove si apparecchiano insetti commestibili e altri alimenti cosiddetti «innovativi».

L’offerta è così abbondante che ormai è complicatissimo districarsi e non cadere nella truffa e nella fuffa. Infatti dilagano anche in questo campo, purtroppo, la disinformazione, le vere e proprie fake news, la confusione e l’inganno. La bugia è deleteria, le mezze verità pericolose. Con un rischio enorme e a volte immediato per la salute di ciascuno di noi, grandi e piccini.

Proprio da qui sono partito per quest’avventura, prima sui social – il regno delle fake news anche in campo alimentare – e ora con questo libro. Ho iniziato, con moto spontaneo, un giorno in cui sono stato testimone dell’ennesimo caso di comunicazione fuorviante: la risposta di un presunto esperto a una donna che chiedeva consigli su come aumentare l’apporto di ferro e di calcio. «Mangiando gli spinaci», aveva proferito lui senza esitazione! Niente di più sbagliato, invece. Una vera e propria fesseria! Anzi, gli spinaci, ottimi per le diete a basso contenuto calorico, sono uno degli alimenti più ricchi di acido ossalico, detto anche «ossalato», che si lega al ferro e al calcio impedendo di assimilarli. Gli spinaci sono addirittura catalogati come alimento decalcificante!

Il rischio che corriamo in questa fase di bulimia informativa è la diffusione di una comunicazione pseudoscientifica che può causare danni alla salute. E io, che ho intrapreso gli studi di Agronomia grazie a Piero Angela, per amore e rispetto della scienza e della conoscenza, ho sentito di dover provare a fare chiarezza, consapevolmente, usando le mie parole e le mie scelte.

Agronomo perché: l’incontro con Piero Angela

Prima di continuare voglio aprire una breve parentesi per spiegare perché la mia è una professione ma anche una passione che mi piace condividere con quante più persone possibile. Stavo finendo il liceo scientifico e dovevo decidere cosa fare da grande. Avevo molte idee, ma non una precisa. Mia madre era artista e mio padre lavorava in banca. Da Fermo, mia città natale nelle Marche, andai a frequentare un corso di orientamento universitario a Urbino, e in tre giorni raccolsi ogni tipo d’informazione.

Cercavo un corso di studi che mi desse un lavoro, ovviamente, e nella classifica per occupabilità al primo posto c’era Ingegneria, al secondo Economia e commercio e Agraria a pari merito! Rimasi ancora più stupito quando, a uno degli incontri orientativi, prese la parola Piero Angela e disse: «Sapete cosa penso? Economia e commercio e Agraria hanno le stesse potenzialità in termini di occupazione, ma se uscirete da Agraria non farete un lavoro, ne farete dieci».

Ricordo con precisione quelle parole. Angela era già una figura mitologica tra gli appassionati di Quark, e la sua opinione valeva molto.

Mi si aprì un mondo. Lo fermai nel corridoio e gli chiesi se avessi capito bene. Poi mi iscrissi ad Agraria ad Ancona, dove la facoltà veniva aperta proprio quell’anno. Fu un’esperienza unica, eravamo in pochi e già al secondo anno mi ritrovai a rappresentare l’università nei congressi internazionali. Una conquista. E una scoperta continua. Ancora oggi, e spero per sempre.

Il mio lavoro m piace molto, mi permette di affacciarmi su un meraviglioso palcoscenico dove tutte le cose che costituiscono il nostro nutrimento prendono vita e forma. Mi piace andare da un produttore e con lui partecipare al momento della nascita e dello sviluppo degli alimenti che mangiamo. Le persone possono apprezzare i singoli prodotti in base al sapore, agli odori, a come si presentano. Da agronomo, invece, instauro con questi un rapporto dialettico: l’insalata, prima di portarla in tavola, la vedo seminare e poi crescere; quando ho in mano una mela, una delle cinquanta specie e settemila varietà possibili, so che prima di essere frutto è stata un fiore. È una realtà che non si mostra al supermercato, né dal fruttivendolo o in gastronomia. «Una conoscenza», come scrive magistralmente Muriel Barbery in Estasi culinarie, «fatta di idrometria, di irraggiamento solare, di maturazione biologica, di fotosintesi, orientamento geodetico, e di tutta una serie di fattori.»

Quello che porto in bocca quando mangio per me non è solo cibo, ma anche questo percorso della natura e la relazione che con essa instauriamo in quanto esseri umani, in un precario equilibrio di reciproco rispetto.

C’è una frase molto bella e molto vera di Lev Tolstòj, uno dei più grandi scrittori della letteratura russa e mondiale, che fissa il punto di questa relazione in una prospettiva guida per il nostro benessere: «Una delle prime condizioni di felicità è che il legame tra l’uomo e la natura non si rompa».

Ecco perché, allora, prestare attenzione a cosa mangiamo fa parte di una cura della salute nostra e del pianeta in cui viviamo. Per questo è importante conoscere le caratteristiche di produzione e trasformazione del cibo con cui ci alimentiamo e ci coccoliamo.

La spesa consapevole: una passeggiata di salute

Io cammino tanto. Cammino se ho bisogno di pensare. Se accumulo telefonate, le faccio passeggiando. Mi ispiro alla natura. Mi sono accorto che anche buona parte dei miei video è fatta all’aperto, spesso camminando nella campagna. Un gesto spontaneo che tutti solitamente facciamo scegliendo il contesto e il percorso migliori, quelli più sicuri per l’integrità fisica ma anche più salutari, magari con un bel panorama che ci faccia sentire meglio.

Ecco, istintivamente mettiamo un passo dopo l’altro nella direzione del benessere che poi ci portiamo a casa. Incredibile come ci venga naturale.

Con la spesa, ho pensato, dovrebbe accadere la stessa cosa, e invece la si fa perlopiù di fretta, senza badare ai dettagli importanti per la nostra salute; senza pensare se quello che manderemo nel nostro intestino ci farà bene o male, nel breve e nel lungo periodo.

Ecco a cosa serve la consapevolezza. A portare a casa la spesa giusta. Una buona spesa, oltre che una spesa buona.

La lettura veloce dell’etichetta: prendere o lasciare

L’etichetta alimentare è lo strumento primario a disposizione dei consumatori per conoscere le caratteristiche principali di un prodotto, a garanzia delle sue qualità e a tutela della salute personale. L’etichetta è una preziosa alleata e non deve indurre in errore l’acquirente sulle caratteristiche del prodotto alimentare attribuendo effetti o proprietà che non possiede.

Sapere è sapore, nell’etimologia e nei fatti. La conoscenza passa dal gusto: «sapido» è gradevole al palato ma anche sinonimo di «arguto»; il contrario è «sciocco», come il pane senza sale toscano.

L’etichetta comunica e informa, eppure è diffusa l’idea che non sia veritiera, che non ci si possa fidare di quello che dichiara. Una diffidenza non del tutto infondata, ma non è compito dei consumatori verificare eventuali scorrettezze. Per questo esistono una serie di organi preposti verso i quali personalmente nutro il più profondo rispetto. Saranno loro, eventualmente, a intervenire con sanzioni, sospensioni o infine, in caso di reiterazione delle frodi, con la chiusura delle attività.

L’altra obiezione che mi viene spesso fatta è che «se dovessi leggere tutto quello che dici tu non avrei il tempo di fare la spesa». Comprensibile. Ma esiste un modo intelligente e veloce per leggere le etichette. Ecco i passaggi secondo me essenziali.

Fronte e retro

Le etichette hanno un fronte e un retro. Sulla parte frontale si dà spazio alla comunicazione: ci sono il logo, parole e immagini pensate per richiamare l’attenzione sul prodotto e invogliarne l’acquisto. Sul retro, invece, si trovano le informazioni vere e sicure, di cui le principali sono:


	La denominazione dell’alimento.

	L’elenco degli ingredienti in ordine di quantità.

	L’indicazione di qualsiasi sostanza che provochi allergie o intolleranze.

	La quantità netta dell’alimento.

	Il termine minimo di conservazione o la data di scadenza.

	Le condizioni particolari di conservazione e/o di impiego.

	Il nome o la ragione sociale e l’indirizzo del produttore.

	Il Paese di origine o il luogo di provenienza del prodotto.

	Eventuali istruzioni per l’uso.

	La dichiarazione nutrizionale.



Il primo passo consiste nel confrontare queste due parti, fronte e retro, e nel verificare la coerenza tra comunicazione e informazione, cioè se il prodotto presentato sull’etichetta frontale corrisponde a quello descritto sul retro.

Prendo se fronte e retro dell’etichetta corrispondono,

altrimenti lascio.

Di norma non compro i prodotti di aziende che hanno tentato di confondermi con testi e immagini mescolati ad arte. Preferisco di gran lunga premiare chi ha dimostrato serietà nella comunicazione, perché mi aspetto di ritrovarla nel prodotto che acquisto.

Lista degli ingredienti

Più corta è, meglio è. Un prodotto che ha una lunga lista di ingredienti faccio fatica ad acquistarlo, mi deve proprio convincere.

Facciamo un gioco: provate a pensare agli ingredienti che utilizzereste per fare in casa una vellutata di funghi e confrontateli con quelli che compaiono sulla confezione di una nota marca.


Grasso di palma, amido di patata, funghi 8,5%, funghi prataioli coltivati (Agaricus bisporus), funghi porcini (Boletus edulis) 2%, funghi pinarelli (Boletus luteus), farina di grano tenero, sale, estratto di lievito, sciroppo di glucosio, cipolla, proteine del latte, cloruro di potassio, maltodestrine, zucchero, aceto, cipolline (Allium fistulosum) 0,5%, aglio, succo di cipolla concentrato, estratto di vino bianco, olio di girasole, estratto di pepe.



Sono sicuro che l’elenco degli ingredienti della vostra ricetta è molto più breve ed essenziale.

Prendo il prodotto con la lista di ingredienti più corta,

se troppo lunga lascio.

Ingredienti sconosciuti

Se tra gli ingredienti leggo nomi che non capisco bene a cosa si riferiscano, preferisco non comprare. Sempre utilizzando la lista degli ingredienti della vellutata di funghi, sareste in grado di spiegarmi cosa sono le maltodestrine, a cosa servono le proteine del latte e cosa estraggano dai lieviti? Una giungla di denominazioni che suscita pensieri poco rassicuranti.

Prendo se ci sono solo ingredienti che conoscerebbe anche mia

nonna, altrimenti lascio.

Additivi

Gli additivi hanno la funzione di dare forma, colore e sapore ai prodotti alimentari senza aggiungere alcun valore nutritivo.

Il loro compito è rendere più belli e palatabili prodotti che partono da materie prime di bassa o pessima qualità. Gli additivi sono elencati insieme agli altri ingredienti.

Mi fido degli organismi europei e nazionali che vigilano sulla sicurezza degli additivi alimentari, e sono consapevole dell’importante e lodevole lavoro che svolgono, ma ho oggettive difficoltà a considerare gli additivi perfettamente compatibili con la mia salute. Da parte mia, quindi, preferisco scegliere prodotti senza additivi. Provo a spiegare perché in tre sintetici punti:


	Sicuri fino a prova contraria. Quando viene dimostrato che un additivo alimentare rappresenta un problema di sicurezza per la salute dei consumatori, questo viene vietato. È successo molte volte, per esempio con il biossido di titanio (E171), usato per decenni finché nel 2021 è stato riconosciuto come pericoloso. Peccato però che in quei decenni sia stato utilizzato e ingerito da milioni di persone.

	Le dosi fanno il veleno. Una massima di Paracelso, naturalista svizzero del Cinquecento, tuttora più che valida. Per molti additivi esiste infatti una dose giornaliera ammissibile (DGA) stabilita dall’autorità europea per la sicurezza alimentare (EFSA), ovvero una quantità massima che, se consumata tutti i giorni della nostra vita, dovrebbe essere sicura per la nostra salute. Conoscete le DGA di tutti gli additivi? Sapete che 50 grammi di salumi potrebbero essere il vostro limite giornaliero di nitriti? Io non riesco proprio a tenere tutte queste tabelline a mente. Le DGA sono calcolate sul peso corporeo, quindi per un bambino di otto anni che pesa meno della metà di un adulto 50 grammi di salumi potrebbero essere il doppio del limite stabilito.

	Solo se necessario. Questa è una condizione indispensabile per l’uso di additivi alimentari, ma quanto può essere necessario, per esempio, colorare un alimento? Molto poco direi, visto che è possibile non farlo.



Prendo quelli senza additivi, altrimenti lascio.

Se il 90 per cento della spesa che avete portato a casa risponde a queste caratteristiche, siete già a buon punto. Troverete ulteriori approfondimenti nelle schede prodotto, dove vedremo quali voci verificare in etichetta e anche quali a volte mancano e sarebbe meglio ci fossero.

Un esempio è l’indicazione, nei prodotti da forno, della farina integrale. Poiché la normativa non prevede che sia specificato, nella maggior parte dei casi non è possibile sapere se si tratti di vero integrale, cioè di farina fatta macinando il seme integro, comprensivo quindi di crusca e germe, o di farina doppio zero con l’aggiunta di crusca. Oppure, riguardo alla pasta, spesso rimangono vaghi i tempi di essiccazione, una delle caratteristiche salienti per conoscerne la qualità. Di questo e di altro tratterò nelle singole schede.

Se invece rientrate nella categoria dei «superstudiosi» e volete sapere tutto su come è costruita un’etichetta, esiste una guida ben fatta messa a disposizione dal nostro ministero della Salute. La trovate all’indirizzo: bit.ly/3GpECQ7

I prodotti senza etichetta: cosa fare

Gli insaccati al banco della gastronomia, o anche il misto di verdure saltate; la carne dal macellaio; la frutta e la verdura al banco del mercato o dal fruttivendolo; la pagnotta o le rosette dal fornaio. Insomma, non tutti i prodotti alimentari sono confezionati – per fortuna, vien da dire – con l’etichetta a portata di mano.

Per quanto riguarda gli alimenti non preimballati, o sfusi, la normativa di riferimento è quella nazionale e risale al 1992: un po’ vecchia e un po’ incompleta, sostanzialmente insufficiente. In ogni caso, l’elenco degli ingredienti, compresi gli allergeni, le modalità di conservazione e la data di scadenza, dovrebbero essere indicati su un cartello apposto sui contenitori in cui gli alimenti sono riposti. Uso il condizionale perché non sempre queste informazioni sono disponibili, e in tal caso bisogna chiedere all’operatore al banco.

Parafrasando lo «stay hungry, stay foolish» («siate affamati, siate folli») con cui Steve Jobs sollecitava a non frenare la propria curiosità e l’ambizione di cambiare le cose, siate anche voi esigenti e chiedete ciò che volete sapere riguardo a quello che mangerete!

La spesa consapevole è risparmio

Il criterio guida di questo libro non è la ricerca del risparmio immediato che ammicca dal cartellino del sottocosto o del prezzo più basso. Ma nemmeno voglio costringervi a spendere più soldi di quelli che potete permettervi. Utilizzando l’intelligenza si può risparmiare perfino comprando prodotti più costosi. Risparmiare è facile, se ci si sa muovere.

Per esempio le castagne, con quello che costano, non si devono comprare confezionate nella retina, è meglio selezionarle a una a una dalle cassette dove si trovano sfuse. Che il fruttivendolo vi guardi storto non vi deve preoccupare, perché non si possono pagare prodotti cattivi come fossero buoni. Questo è il modo, il mio modo, per fare risparmio.

Oppure con gli agrumi: scegliere i limoni piccolini da 99 centesimi al chilo significa comprare buccia, e troppa buccia significa velocità nella traspirazione, e quindi un più rapido deperimento dei prodotti.

O ancora il prosciutto cotto, per fare un altro esempio: certo che quello di alta qualità è il più caro, ma contiene meno acqua e quindi la resa è maggiore, pertanto se ne può mangiare di meno.

Per me si può anche acquistare il prodotto meno costoso, l’importante è sapere cosa si sta comprando. Come nel caso delle banane, che essendo tutte perfettamente identiche (cloni) non ha alcun senso scegliere le più costose a parità di condizione.

Questa è la consapevolezza che voglio trasmettere e condividere. Perché noi consumatori, se siamo uniti, cioè se scegliamo bene cosa comprare e cosa no, possiamo essere più forti.

Guida alla lettura

Ho pensato questo libro come una guida per la spesa consapevole. Una serie di buoni consigli per acquistare prodotti sani ed economici.

Ogni capitolo raggruppa una categoria di alimenti che ritengo più rappresentativi e importanti per una buona dieta mediterranea, e per ciascun alimento ho creato una scheda che può essere letta in due modalità, una veloce e l’altra più approfondita.

La lettura veloce si limita alla voce che apre ogni scheda, «La mia scelta»: se vi fidate di me, lì troverete l’indicazione di ciò che consumo io abitualmente, e potrete consultarla al volo prima di andare a fare la spesa.

Il resto della scheda, invece, spiega in maniera più approfondita le ragioni che mi portano, come agronomo e come consumatore consapevole, a preferire un prodotto invece che un altro. In questa parte condivido con voi le logiche che stanno dietro ai vari prodotti e tutti i consigli possibili per ridurre lo spreco di soldi e di cibo.

Infine, ho deciso di approfittare di questo libro per rispondere ad alcune domande arrivate sui miei profili social, alle quali, per ragioni di tempo, non avevo potuto rispondere. Lo faccio dunque qui, in fondo ad alcune schede.








CAPITOLO 1

I FONDAMENTALI




È ora di andare a fare la spesa, e comincerei subito con quei prodotti che non devono mai mancare in una cucina, le basi di un’alimentazione tipicamente italiana.

Come vogliamo chiamarli? Che ne dite di «fondamentali»?








CAFFÈ
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La mia scelta

Miscela arabica




Inizio con una premessa: a me piacciono moltissimo sia il caffè di miscela arabica, sia quello di miscela robusta – le due principali specie di caffè presenti sul mercato –, tuttavia scelgo di acquistare il primo tipo per ragioni di sicurezza, perché non può essere confuso con prodotti di scarsa qualità che purtroppo affollano il mercato e che spesso vengono spacciati per il secondo tipo, la miscela robusta, con la quale hanno in comune il colore.

Partiamo allora dalla descrizione delle caratteristiche delle due principali miscele di caffè, destinate a due tipologie di palati diversi.

Arabica


	Dolce

	Aromatico

	Fruttato



Robusta


	Intenso

	Forte

	Cioccolato e tabacco
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Riconoscere il chicco

Il chicco di robusta ha un solco centrale rettilineo, mentre quello di arabica ha una specie di S allungata.

Arabica (Coffea arabica)

Rappresenta il 70 per cento della produzione mondiale di caffè. Cresce in zone tropicali, ad altitudini tra i 900 e i 2.000 metri. Contiene una quantità di caffeina inferiore al 2 per cento ed è ricchissimo di essenze aromatiche.

Il suo caffè risulta dolce, con una schiuma chiara e con meno caffeina. Particolarmente aromatico e fruttato, è una tazzina da degustazione e contemplazione.

Robusta (Coffea canephora)

Più resistente all’attacco degli insetti e dei patogeni e agli sbalzi termici. Costituisce il 28 per cento della produzione di caffè mondiale. Coltivato in Asia e in Africa fra i 200 e i 900 metri sul livello del mare, ha una componente di caffeina tra il 2 e il 4 per cento ed è povero di essenze aromatiche.

Per via della quantità di caffeina, mediamente doppia rispetto all’arabica, ha un gusto più intenso e con una schiuma più voluminosa. Gli aromi sono molto meno complessi e ricordano il cioccolato e il tabacco. Questo è il caffè che comunemente consideriamo forte e deciso. Il mio preferito di mattina.

Il motivo per cui personalmente scelgo l’arabica è il processo di tostatura, un passaggio fondamentale che può esaltare le qualità dei chicchi o coprirne i difetti. Nell’arabica il rischio di imbroglio è minore, e ora vi spiego perché.

La tostatura

La torrefazione del caffè è il momento in cui vengono arrostiti i chicchi, che da crudi e verdi diventano aromatici e croccanti.

La tostatura innesca lo sviluppo di nuovi composti aromatici, aggiungendo sensazioni non presenti nel caffè verde e crudo. Perché questo avvenga, le temperature ideali per la tostatura devono essere superiori a 160 °C, quando si scatena una serie di reazioni chimiche, tra cui le sempre più studiate reazioni di Maillard, un’affascinante quanto complessa gamma di fenomeni in cui gli zuccheri si combinano con gli amminoacidi per formare nuove alchimie gustative, olfattive e anche visive.

Aumentando le temperature, e in particolare allungando i tempi di cottura, si passa da nuove colorazioni chiare, a medie, a scure.

Per il caffè arabica, ricco di aromi anche fruttati, è importante una leggera tostatura a temperature controllate, per non rischiare di perdere tutta la sua aromaticità. Il colore finale risulterà marrone chiaro.

Il caffè robusta, invece, già povero di aromi, viene esaltato da una tostatura più spinta che valorizza la sensazione di cioccolato. Il chicco, alla fine, si presenterà normalmente molto più scuro.

Scuri sono anche i caffè di pessima qualità che purtroppo inondano il mercato. Per coprirne i difetti, il trucco praticato è una tostatura protratta nel tempo e mantenuta a temperature molto elevate. Alla fine il gusto sarà decisamente amaro e i chicchi appariranno bruciati, deformati o rotti. Questo prodotto viene infatti venduto macinato per evitare che possa essere riconoscibile tramite i suoi chicchi difettosi. La polvere, in seguito alla lunga cottura, si presenta molto scura, simile alla miscela robusta, con la quale si confonde, a volte anche in maniera fraudolenta.

Comprare una miscela 100 per cento arabica, senza dubbio più chiara, ci mette relativamente al sicuro da questo tipo di frodi.


L’agronomo goloso

Semplici regole per la moka perfetta

Ricordo che quando vivevo a East Malling, nel Kent, la mia main lady di ottantadue anni, miss Emily, si lamentava del fatto che la sua moka facesse un caffè troppo forte e ricco di deposito. Le chiesi di farmi vedere come lo preparava, e quando vidi che metteva la polvere direttamente nel bricco superiore, dove si riversa il liquido, mi venne da sorridere. Da quel giorno cominciai a preparare il caffè per lei, imparando anch’io le poche, semplici regole che seguo ancora oggi:


	Riempire d’acqua la caldaia della moka fino alla valvola.

	Non pressare la polvere di caffè nel filtro.

	Eliminare la montagnetta che supera il bordo del filtro.

	Mescolare il caffè col cucchiaino prima di versarlo nella tazzina.






La buona conservazione

Il caffè va in frigorifero! Quando apriamo una confezione dobbiamo evitare che la miscela venga esposta ai suoi più mortali nemici: l’umidità, gli odori molesti, l’ossigeno.

La soluzione migliore è quindi chiudere la polvere in un sacchetto scuro ed ermetico da riporre in frigorifero.

Il frigorifero è un alleato perfetto per la conservazione del caffè, se avete fatto bene il lavoro di chiusura ermetica della confezione, altrimenti potrebbe peggiorare notevolmente, essendo il frigo un ambiente ricco di odori e di umidità.




Curiosità

L’invenzione dell’espresso

Il caffè espresso fu inventato da Angelo Moriondo, imprenditore torinese proprietario di un’azienda dolciaria specializzata nel cioccolato e di alcuni alberghi.

Nel 1884 Moriondo ideò una macchina che faceva il caffè rapidamente, per soddisfare il bisogno di velocità che cominciava a crescere nella società e tra i suoi clienti.

La sua soluzione prevedeva di utilizzare acqua calda a pressione per estrarre velocemente la caffeina, e il risultato fu quello che indubbiamente è uno dei simboli del Made in Italy.




Luoghi comuni

Il caffè lungo è più leggero.

Falso!

Il caffè più ricco di caffeina non è il ristretto, ma sicuramente quello lungo. Infatti la caffeina è solubile e viene estratta in maggiore quantità se utilizziamo un volume di acqua maggiore.




Le vostre domande

Conservo la miscela di caffè in un barattolo ben chiuso e poi nel freezer, va bene?

Sì. Il problema, semmai, è che prima di utilizzare il caffè tenuto in freezer bisogna riportarlo a una temperatura al di sopra dello zero, cosa che risulta abbastanza scomoda da fare, quando si vuole preparare la moka, perché dobbiamo stare attenti a non scongelare ogni volta tutta la miscela e a non creare condense dannose dovute a sbalzi continui di temperatura.

Una volta aperta la confezione metto il caffè in un barattolo con il coperchio che si avvita, va bene?

Se la chiusura è ermetica va bene. Il problema nasce ogni volta che apro il barattolo, perché si estrae miscela e si introduce ossigeno che, come abbiamo detto, è un nemico della conservazione. Sarebbe meglio usare contenitori flessibili per poter eliminare l’aria.










SALE
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La mia scelta

Salgemma
Senza antiagglomerante




Siamo cresciuti con sale grosso e sale fino in dispensa, il primo per l’acqua della pasta e il secondo per il resto. Oggi sembra tutto più complicato perché l’offerta è molto ampia e scegliere è un bel rompicapo.

In realtà la questione è molto semplice: il sale deve contenere cloro e sodio, perché è proprio il cloruro di sodio a svolgere il compito di salare.

La legge su questo è chiara: il sale alimentare deve essere composto per almeno il 97 per cento da cloruro di sodio. Tutto il resto, cioè quel 3 per cento massimo, sono metalli pericolosi per l’organismo umano (come arsenico, rame, piombo, cadmio e mercurio) che vengono eliminati con il processo di raffinazione.

In sintesi: più alta è la percentuale di cloruro di sodio, migliore è la qualità del sale. Per questo non consiglio l’utilizzo di quello integrale, e non condivido la scelta di chi lo usa.

Il sale più puro di tutti è il salgemma, che viene estratto in cava da cristalli in banchi molto estesi formati dall’evaporazione di masse d’acqua salata di origini marine avvenuta milioni di anni fa. Ha una percentuale di cloruro di sodio superiore al 99,8 per cento e non ha bisogno di trattamenti di raffinazione.

Il sale marino, invece, è frutto dell’evaporazione dell’acqua salata e necessita di trattamenti superficiali di lavaggio e purificazione dagli agenti inquinanti presenti nel mare.

In definitiva, il salgemma e il sale marino provengono entrambi dal mare, ma il primo da un mare incontaminato di milioni di anni fa e il secondo dal mare così come lo abbiamo ridotto noi. Voi quale preferite fra i due? Non intendo i tipi di sale, ma i tipi di mare!

Gli additivi del sale: quali evitare

Il sale può contenere additivi, come i cosiddetti «antiagglomeranti», molecole in grado di evitare che il sale si compatti. Uno dei più usati è il ferrocianuro, che laddove è presente viene indicato in etichetta con la formula E535, se si tratta di ferrocianuro di sodio; E536, se di potassio; o E538, se di calcio. La legge italiana ne consente l’impiego. Ci sono invece Paesi, come la Gran Bretagna, in cui l’utilizzo del ferrocianuro è vietato in ambito alimentare.

Per impedire la creazione di un blocco unico nella saliera, rimane di grande efficacia il vecchio metodo di aggiungervi dei chicchi di riso.

L’unico additivo che mi sento di approvare, perché destinato a proteggere la salute, è lo iodio, che viene aggiunto sotto forma di ioduro o iodato di potassio.
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Sale rosa & friends

C’è il sale blu e il bruno affumicato al faggio o al salmone o a una serie di odori e sapori; i diamanti di halite e i fiocchi di Cipro; quello di alghe della Bretagna e il Maldon. Sono solo alcuni dei cosiddetti «sali gourmet», tutti accomunati dal prezzo. Inutile dire che le proprietà legate a questo o quel particolare tratto caratteristico non li rende più sani rispetto a un sale da cucina tradizionale.

Pensiamo per esempio all’elevata quantità di ferro vantata dal sale rosa, il sale himalayano per antonomasia, che a dispetto del nome giunge dal Pakistan. Per coprire il nostro fabbisogno giornaliero di ferro di 10-18 milligrammi con questo sale, dovremmo consumarne circa 1 chilogrammo ogni 24 ore. È chiaro quindi che le impurità presenti nei sali non li rendono più validi per la nostra dieta.

Il sale alla sua essenza: grosso o fino

Difficilmente i due barattoli mancano in una cucina. Il sale grosso e quello fino sono una consuetudine che si mantiene inalterata nel tempo, oltre ogni moda di cristalli provenienti da tutto il mondo e di tutti i colori.

Inizialmente i grani grossi erano più economici, poiché richiedevano una minore lavorazione, ma ormai i prezzi si sono allineati. Eppure il loro uso persiste, principalmente per la cottura della pasta, sebbene anche il fino si presterebbe bene allo scopo. Il grosso è invece ideale per la cottura in crosta di sale, che avvolge e insaporisce in lentezza sia carni sia pesci.


Curiosità

Tutte le tracce del sale

Le curiosità legate al sale sono tante, proprio per via dell’importanza che questo ingrediente ha avuto nel corso della storia dell’umanità, a partire dalle proprietà conservative di molti prodotti alimentari, carne e pesce innanzitutto.

Per esempio, da «sale» deriva il termine «salame», e ne parleremo nel capitolo dedicato a questo alimento. O la «Salaria», le «vie del sale» e il «salario».

La Salaria

Le vie consolari romane prendevano il nome o dal costruttore o dal luogo che raggiungevano. L’unica il cui nome deriva dall’uso a cui era destinata è la Salaria. Il suo percorso permetteva infatti di portare nell’entroterra il sale proveniente dalle coste marchigiane di Porto d’Ascoli e da quelle laziali di Roma.

Le vie del sale

Sono tante, come quella tra Marsala e Trapani, o quella alpina lungo Francia, Piemonte e Liguria, o a Leuca, in Puglia, per citarne alcune italiane. Oppure altre nel mondo, che marcavano i sentieri dei contrabbandieri o le rotte commerciali dell’«oro bianco», prezioso per la conservazione degli alimenti, e uniscono città e nazioni, da Lüneburg a Lubecca, in Germania, da Timbuctu a Taoudenni, nel Mali, dal grande deserto salato boliviano a Salisburgo.

Il salario

Nell’antica Roma i soldati venivano pagati in parte in denaro e in parte con razioni di sale, tanto era il valore del prezioso minerale a quel tempo. Da qui deriva il termine «salario» come forma di retribuzione o pagamento.



Il sale e la neve

A ogni nevicata è un gesto che scatta spontaneo: si corre a spargere a terra il sale, senza nemmeno pensarci. Il motivo è la proprietà che il sale ha di abbassare il punto di congelamento dell’acqua. E proprio per questo è ottimo per scongelare il freezer: basta spargerlo sulla base degli scomparti.


Le vostre domande

Cosa ne pensi del sale integrale?

Che contiene maggiori impurità, le quali andrebbero eliminate. La parola «integrale» nei prodotti alimentari spesso assume un significato di estrema genuinità su cui giocano i comunicatori commerciali: un atteggiamento che non mi trova favorevole. Basta sostituire «integrale» con «grezzo» per ridare un senso più coerente al tipo di sale in questione.

Da medico non trascurerei l’assenza di iodio nel salgemma, causa di gozzo e cretinismo endemico in zone in cui il consumo di sale marino era inesistente. Forse bisognerebbe aggiungere al salgemma lo iodio, come peraltro è previsto.

In effetti esiste già il salgemma addizionato di iodio, e lo consiglio vivamente.










UOVA
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La mia scelta

Per uso cotto:
Biologiche o allevate all’aperto
Categoria Extra

Per uso crudo:
Pastorizzate




Le uova sono accompagnate sempre da due informazioni molto importanti: la prima è sotto la dicitura «categoria», la seconda è nascosta all’interno di un codice stampato sullo stesso uovo e che indica il tipo di allevamento della gallina.

Le categorie

La categoria delle uova viene determinata dal grado di freschezza. Per legge possono essere commercializzate al consumatore finale dal giorno della deposizione fino al ventottesimo giorno successivo.


Ne conseguono quattro classificazioni: Extra, A, B e C:


	Extra sono tutte le uova fino al nono giorno dalla data della deposizione.

	Nella categoria A rientrano invece quelle dal decimo al ventottesimo giorno.

	Superati i ventotto giorni, le uova rimangono commestibili ma possono essere destinate esclusivamente alle produzioni industriali. Per distinguerle dalle altre vengono declassate con le lettere B e C.



Tipo di allevamento

Il primo numero del codice stampato su ogni uovo indica il tipo di allevamento della gallina. Sono quattro in tutto: biologico, all’aperto, a terra e in gabbia.

Categorie


	Extra

	A

	B

	C



Allevamento


	0 biologico

	1 all’aperto

	2 a terra

	3 in gabbia
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0. Allevamento biologico

Gli animali possono uscire all’aperto, vengono alimentati in modo biologico e la loro profilassi è estremamente più attenta, per esempio nell’uso degli antibiotici. C’è da dire che con un animale allevato in modo biologico raramente è necessario utilizzare gli antibiotici, perché di solito è molto più sano degli altri.

1. Allevamento all’aperto

In questo caso le galline possono razzolare in appezzamenti di terreno a loro disposizione. Rientrano nei ricoveri solo la sera per andare a riposare o durante la cova. Gli animali hanno quindi la libertà di nutrirsi anche con quello che trovano all’aperto, come insetti, semi, parti di piante.

2. Allevamento a terra

Spesso nelle etichette troviamo questa dicitura con immagini di animali che razzolano felici su campi dai paesaggi bucolici, tuttavia è una comunicazione ingannevole. Negli allevamenti a terra le galline sono chiuse in capannoni, non in gabbia ma a terra, ammassate senza la possibilità di uscire all’aperto.

3. Allevamento in gabbia

Gli animali sono all’interno di capannoni chiusi, con luce artificiale, trattenuti in gabbie dove riescono a malapena a muoversi.

Il timbro è obbligatorio per tutte le aziende agricole con più di cinquanta galline ovaiole. Per allevamenti più piccoli, invece, la legge non impone la timbratura, ma potete chiedere ogni informazione al produttore, che è tenuto a fornirvele.


Luoghi comuni

Le uova non vanno mai lavate.

Vero!

Quando si lava un uovo si rimuove la cuticola naturale che si trova intorno al guscio e che ha una duplice funzione: la prima è quella di ridurne l’evapotraspirazione, e quindi allungarne la conservabilità; la seconda è quella di impedire alla salmonella di penetrare all’interno dell’uovo.

Il lavaggio dell’uovo, inoltre, rischia di diffondere la salmonella in tutta la cucina: infatti l’acqua, schizzando, può contaminare sia il lavandino sia tutto quello che si trova intorno, stoviglie, pentole o utensili.

E se le uova sono sporche? La normativa vieta la vendita di uova con residui fecali e qualsiasi tipo di sporco in aderenza, ma può capitare. Per pulire in modo igienico e sicuro un uovo, consiglio di usare della carta assorbente umida che poi si butta. Importante, alla fine dell’operazione, è lavarsi bene le mani.



Uova pastorizzate

Le uova sono uno dei principali veicoli di un’infezione di origine alimentare che fa sempre molta paura: la salmonellosi. Questa malattia è causata da un batterio che si trova prevalentemente sul guscio dell’uovo e deve essere assolutamente evitato.

Un uovo destinato alla cottura viene sanificato dalle alte temperature e non comporta nessun rischio per la nostra salute. Ogni volta che utilizziamo l’uovo a crudo – per maionesi, tiramisù, o anche nelle carbonare molto liquide –, rischiamo invece di contaminare il nostro piatto con la salmonella presente nel guscio. Per questa ragione è sempre consigliabile acquistare uova pastorizzate ogni volta che dobbiamo preparare una ricetta che prevede di usarle a crudo.

Tutti i colori delle uova

Un tuorlo bello rosso è indice di qualità? Nì.

Il suo colore dipende dal tipo di alimentazione che l’animale segue: una dieta ricca di semi e di piante apporta all’animale sostanze coloranti positive come i betacarotenoidi, che tendono a colorare il tuorlo di un bell’arancione. Mangimi industriali poveri di provitamine, invece, lasciano il tuorlo molto più pallido.

Se una gallina allevata all’aperto o in regime biologico fa le uova con un tuorlo tendente al rosso vuol dire che l’animale riesce veramente a trovare degli alimenti sani in natura. Il problema nasce nel momento in cui gli allevatori industriali hanno compreso quanto il colore del tuorlo conti per il consumatore finale. Le galline allevate in gabbia o a terra vengono dunque nutrite con mangimi ricchi di carotenoidi proprio allo scopo di avere un tuorlo rosso vivace.

È chiaro che in questo caso il colore del tuorlo non ha niente a che vedere con la qualità dell’uovo.

In sintesi, possiamo dire che:


	Un tuorlo rosso in uova di allevamenti biologici o all’aperto è indice di qualità.

	Un tuorlo rosso in uova di allevamenti a terra o in gabbia non lo è. Anzi, se il rosso è molto intenso è indotto dai mangimi!



Il colore del guscio

Il colore del guscio non dipende dall’alimentazione dell’animale ma esclusivamente dalla sua genetica, ossia dalla razza. Per capirci, il comune guscio rosa mattonato è della Isa Brown; la livornese invece lo fa bianco, la francese Marans marrone scuro, mentre quello azzurro è «marchio registrato» della razza araucana, di origine andina.


La buona conservazione

Quando leggiamo sulle etichette delle confezioni delle uova la dicitura «Da conservare in frigorifero» rimaniamo sempre un po’ stupiti, perché al supermercato le troviamo a temperatura ambiente. Ma il motivo per cui le uova devono essere conservate in frigorifero è semplice: essendo una grande cellula, l’uovo tende a degradarsi naturalmente, e la temperatura bassa del frigorifero rallenta questa degradazione. Ma ancora più importante è il fatto che la salmonella potenzialmente presente nel guscio non si riproduce al di sotto dei 4 °C.

Ma allora perché al supermercato le uova non vengono tenute in frigorifero? Perché la filiera dalla produzione al venditore non può essere gestita in maniera costantemente refrigerata, e gli sbalzi di temperatura provocherebbero una condensa nella quale si sviluppa la salmonella.

Una volta a casa, invece, l’uovo può essere tenuto nel frigorifero fino a quando non lo consumate. E per conservarlo bene è importante che stia in un punto dove la temperatura è uniforme. Per questo mi ha sempre stupito che nei frigoriferi il portauova sia spesso nella porta: aprendo e chiudendo varie volte al giorno lo sportello, infatti, si riproducono proprio quegli sbalzi termici pericolosi.

Sconsiglio inoltre di usare sempre lo stesso contenitore, perché potrebbe diventare veicolo di salmonella. Di conseguenza, la soluzione è questa: riporre le uova in frigorifero in fondo ai ripiani, lontano da altri cibi non confezionati, mantenendole all’interno delle confezioni in cui le avete comprate, che butterete ogni volta.



Le macchie nell’uovo

Molti sono convinti che le uova con le macchie all’interno, spesso in adesione del tuorlo, siano fecondate, ma non è così. Si tratta di piccoli accumuli di sangue dovuti alla rottura di capillari. Queste macchie non danno nessun problema se l’uovo viene consumato cotto, mentre è meglio non mangiarle crude, per non rischiarare di incorrere nella salmonella.


Curiosità

Rompere l’uovo

Per aprire un uovo senza che i pezzi di guscio cadano nel piatto o in padella, il trucco consiste nello sbatterlo su una superficie piana e non sul bordo di una ciotola, come spesso siamo abituati a fare.




Le vostre domande

Si può verificare l’età dell’uovo immergendolo in acqua?

Sì, ma lo sconsiglio! Le uova all’interno del guscio hanno una camera d’aria che tende a diventare sempre più grande durante l’invecchiamento, per questo motivo un uovo che precipita in acqua velocemente e rimane a fondo è sicuramente molto fresco. Se invece tende a scendere lentamente o addirittura galleggia, vuol dire che è piuttosto vecchio. Evitate però di fare queste prove, perché l’acqua che utilizzerete sarà potenzialmente inquinata da salmonella.

Un uovo dopo la sua scadenza può essere ancora mangiato?

Ventotto giorni dalla deposizione sono il cosiddetto «tempo minimo di conservazione» (TMC), non una vera scadenza. Superata questa data l’uovo è ancora commestibile, anche se, probabilmente, non sarà buono come prima. Se quando lo rompete sentite odori strani, buttatelo via.

Perché quando lesso un uovo si forma una linea verde intorno al tuorlo?

Dipende dal tempo di cottura. Il colore verde è dato dal solfuro ferroso, una molecola che si forma quando si uniscono lo zolfo che si trova nell’albume e il ferro presente nel tuorlo; per questo viene fuori al confine fra i due intorno al tuorlo. Il solfuro ferroso si crea solo se spingete la cottura troppo a lungo, quindi per evitarlo è sufficiente ridurre di qualche minuto la bollitura dell’uovo. Se dovesse accadervi comunque, non vi preoccupate, perché non è tossico e può essere consumato senza alcun pericolo.










FARINA
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La mia scelta

Macinata a pietra
Con germe




Per la farina, complice la normativa vigente, leggere le etichette non basta. Se volessi scegliere in base alle mie preferenze, davanti allo scaffale delle farine non saprei come fare.

Partiamo dall’inizio. La farina, quella di frumento tenero intendo, si realizza tramite la macinazione del seme chiamato «cariosside». Semplificando, la cariosside è costituita da tegumenti esterni detti «crusca», da una piantina detta «germe», da una vasta area detta «endosperma», in cui si accumulano proteine e amidi destinati allo sviluppo della piantina durante la prima germinazione.

Per millenni la farina si è prodotta macinando il seme intero, da qui la dicitura «integrale». Una farina, quest’ultima, che da una parte ha tutte le sostanze del seme iniziale, e quindi il massimo valore nutrizionale, dall’altra, però, ha una durata molto breve, poiché all’interno del germe ci sono delle sostanze, come i grassi, che anche in piccola quantità determinano il veloce irrancidimento. Risultato: un prodotto con poca vita di scaffale.

Per questa ragione a essere conservato è sempre stato il grano e non la farina. La farina si produceva al bisogno e veniva consumata in fretta, prima della comparsa delle farfalline.

Con l’avvento delle nuove tecnologie, l’industria ha avviato la produzione di farine dalla macinatura del solo endosperma. La crusca e il germe vengono eliminati prima, perciò si ottiene una farina bianca composta praticamente di soli amidi e proteine. In questo modo può essere conservata per tempi lunghissimi, ben oltre un anno. Con questo stratagemma l’industria ha reso le farine più gestibili da un punto di vista logistico.

Abbiamo quindi barattato la qualità organolettica e il valore nutrizionale con la qualità tecnologica e la fruibilità. Naturalmente, questo processo è stato in grado, nel dopoguerra, di rendere facilmente disponibile un bene primario a poco prezzo e in qualunque luogo, senza problemi di scorte o di scadenza. Questa scelta ha avuto un’importanza sociale tanto evidente che la normativa l’ha di fatto protetta e ancora oggi, in un’epoca ben differente dal dopoguerra, questa stessa normativa pone degli ostacoli a chi, come me, cerca un prodotto di maggiore qualità.

Perché il germe?

La parte più importante del chicco di grano è certamente la sua gemma, o germe, e tutto il resto sta lì per lei: la crusca per difenderla e l’endosperma per nutrirla quando dovrà germinare. Ma a noi cosa ne viene a metterlo nella farina? Molte delle più importanti sostanze nutrizionali si trovano lì, in quel 3 per cento: amminoacidi, acidi grassi, sali minerali, vitamine del gruppo B ed E.

Integrale o integrata?

Come avrete ben capito, si parla di farina integrale quando maciniamo la cariosside integra, completa di germe. La normativa, tuttavia, permette di chiamare «integrale» anche una farina bianca a cui poi vengono aggiunte parti di crusca. Questa per me è «integrata», non integrale, perché non ha tutte le sostanze presenti nel germe e la crusca che viene introdotta non arriva necessariamente dagli stessi grani da cui proviene l’endosperma.

Come facciamo a distinguere questi due prodotti? La farina integrale vera è scura in maniera perfettamente omogenea, perché la crusca è stata macinata con l’endosperma. Quella integrata, o integrale industriale, avrà l’aspetto di una farina bianca con dei puntini neri, che altro non sono che i pezzi di crusca aggiunti.

Purtroppo in etichetta non è obbligatorio distinguere tra farina macinata da seme integrale completo di germe, ed eventualmente setacciata per ridurre la fibra, o macinata dal solo endosperma.

Macinatura a pietra

La produzione industriale della farina avviene tramite la molitura in grandi cilindri, di solito sei, per avere diversi livelli di raffinazione del prodotto finale. Il frumento viene prima messo a bagno per alcune ore, così da facilitare il distacco della crusca e del germe dall’endosperma che poi verrà macinato.

Nei piccoli mulini, invece, si usano le macine a pietra. Questo procedimento prevede la rottura del grano intero, di solito asciutto, fra due pietre contrapposte. La farina viene affinata meno di quanto possano fare i cilindri, restando di fatto più grossolana. Dopo la macinatura si procede con setacciamento o abburattamento. Se non si setaccia si otterrà una farina integrale.

Purtroppo esistono farine macinate a pietra senza germe. In questo caso la farina risulterà più bianca e sottile al tatto.

W, ovvero la forza delle farine

Le farine possono avere diversi tipi di forza. Ma di cosa si tratta e dove la si trova in etichetta?

La forza della farina dipende in misura direttamente proporzionale dalla quantità di proteine presenti, quelle che compongono il glutine, per intenderci.

La forza ci indica la capacità che una farina ha di creare, durante la lievitazione, una massa sufficientemente elastica da trattenere l’anidride carbonica prodotta dalla fermentazione dei lieviti. Di creare quindi una massa lievitata.

Ogni ricetta ha bisogno di una specifica forza: per i biscotti e le frolle non necessitiamo di elasticità e bolle, ma di una pasta friabile, e di conseguenza sono ideali le farine deboli; per lievitazioni lunghe con masse molto elastiche, come per fare i panettoni, servono farine di grande forza; per tutto il resto, come pane, pizza e piadine, vanno bene le farine di forza media.

Forza


	Deboli

	Medie

	Forti
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Quali voci si trovano in etichetta?

Bisogna cercare la lettera W, che indica proprio la forza. Non è un elemento obbligatorio e quindi, se non dovesse esserci, si può fare riferimento alla percentuale di proteine, un dato sempre riportato. Questo è lo schema:



	Farine deboli
	W 90-180
	Proteine 9-11%



	Farine medie
	W 180-300
	Proteine 11-13%



	Farine forti
	W 300-400
	Proteine 13-15%





Luoghi comuni

Meglio i piccoli mulini?

Dipende.

I piccoli mulini sono una sicurezza? Non sempre, purtroppo. La vera firma di qualità può arrivare solo dalla conoscenza diretta e dalla credibilità di chi ci lavora. Molti piccoli mulini oggi vivono rivendendo farine dei grandi mulini. La produzione interna viene invece solitamente riservata a prodotti speciali.




Le vostre domande

La regola della W vale anche per farine senza glutine, tipo di ceci o di riso?

No, questa regola vale per le farine di frumento tenero.

La qualità è in relazione alla percentuale di proteine?

La qualità è un concetto molto abusato. Come spiegavo sopra, la quantità di proteine è funzionale all’uso che si fa della farina.

Si possono miscelare due farine di forza diversa per ottenere una qualità intermedia?

È possibile, come è possibile aggiungere della farina tipo Manitoba per aumentare la forza di farine deboli.










PANE
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La mia scelta

Solo pane fresco
Farina macinata a pietra
Lievito madre
Panettiere che conosco




Cos’è il pane fresco?

L’unico pane che può fregiarsi della denominazione di «fresco» è quello che viene realizzato secondo un processo di produzione continuo che non può durare più di 72 ore, utilizza solo sfarinati, acqua, sale e lieviti, e non impiega conservanti o altri trattamenti che abbiano effetto conservante. Dopodiché viene venduto sfuso per essere consumato in tempi brevi.

La definizione delle caratteristiche del pane fresco è regolamentata dal Decreto interministeriale n. 131 del 2018.

Tutti gli altri tipi di pane devono essere indicati come «pane conservato o a durabilità prolungata», e hanno solitamente una serie di additivi, specialmente conservanti.
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La qualità del pane

Per fare un buon pane servono una buona materia prima, tempo e mestiere.

Partendo da una farina integra di germe macinata a pietra, prodotta da non più di una settimana e di una forza media, si è già a buon punto.

Se poi, invece di lievitare con lievito di birra selezionato, si utilizza un lievito madre, più lento ma capace di produrre una maggiore complessità di aromi finali, si arriva al 90 per cento dell’opera.

Ora va solo aggiunto il mestiere, che è la grande capacità dell’artigiano di non rovinare le buone materie prime a sua disposizione, bensì di valorizzarle.

Ma tranquilli: se avete una pessima materia prima, siete di fretta e mancate di mestiere, esistono i cosiddetti «miglioratori».

Miglioratori del pane

Sono sostanze addizionate alle farine che velocizzano il processo di panificazione e permettono di stabilizzare la forma del pane, anche in presenza di materie prime di bassa qualità. Usate da decenni, hanno standardizzato il prodotto pane.

Trovare un artigiano che non le usi, ormai, è quasi come cercare il fantomatico ago nel pagliaio. È difficile che i panettieri rinuncino alla capacità che i miglioratori hanno di rallentare il processo di raffermamento, o di aumentare lo sviluppo dell’alveolatura in cottura.

Evitare i miglioratori è quasi impossibile, perché in etichetta non li trovate. Non vengono normati dal regolamento sugli additivi alimentari perché non lo sono: secondo il legislatore sono coadiuvanti tecnologici che alla fine del processo di lavorazione non ritroviamo nel prodotto finale, pertanto non vanno esplicitati. Ma poiché la loro presenza è un indicatore della bassa qualità della materia prima, riportarli in etichetta non sarebbe così inutile. Per questa ragione compro il pane da panettieri che conosco e che mi assicurano di utilizzare materie prime di qualità.


Curiosità

Come riconoscere un pane di qualità

Se il panettiere usa il lievito madre è più affidabile: chi si prende il tempo per una lenta lievitazione, infatti, ha anche la giusta propensione a utilizzare farine di qualità del territorio, provenienti da aziende selezionate.

Inoltre, un pane fatto con vera farina macinata a pietra sarà un po’ più compatto e mediamente scuro nella mollica. E tra l’altro durerà di più!










PASTA
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La mia scelta

Trafilata in bronzo
Lenta essiccazione a basse temperature
Grani italiani




Per pasta s’intende l’alimento a base di grano duro. Ne esistono tante varianti, ma quasi la totalità degli italiani sa che questa è la nostra pasta.

Come spesso succede per i prodotti che acquistiamo e consumiamo tutti i giorni, con il tempo ci adattiamo a scegliere la proposta più economica e passiamo da una marca all’altra soprattutto per avere il formato preferito, non tanto per un criterio qualitativo.

Da sempre il primo piatto a base di pasta è la parte meno costosa della dieta italiana. Sceglierne una di qualità, per una famiglia di quattro persone, inciderebbe di 1 euro circa a pasto. Una cifra che, sommata di settimana in settimana, diventerebbe importante, ma che si recupera in termini di piacere, sapore e salute.

Trafilata in bronzo

La pasta nasce da un impasto di acqua e semola di grano duro che viene pressato attraverso delle trafile, cioè dei dischi fessurati come quelli del tritacarne. La geometria delle fessure determina la forma della pasta in uscita.

Le trafile sono sempre state di bronzo, fino a quando l’industria le ha sostituite con quelle in teflon. Il motivo è semplice: il teflon permette la fuoriuscita della pasta a velocità molto superiore, abbatte i tempi di produzione e non necessita di semole di alta qualità perché stressa meno l’impasto. Ne deriva un prodotto con una superficie liscia poco capace di assorbire i sughi, un difetto però accettabile se confrontato ai complessivi benefici economici.

Il bronzo, molto più lento, lavora invece solo materie prime di alta qualità proteica e restituisce una pasta con una superficie ruvida che lega perfettamente con qualsiasi tipo di sugo. Questa è la pasta che voglio.

[image: ]

Lenta essiccazione a basse temperature

Una volta uscita dalle trafile, la pasta ha un tenore di umidità di circa il 30 per cento e deve quindi essere disidratata, per una buona conservabilità, almeno fino al 15-16 per cento. Questo processo è l’essicazione, tradizionalmente fatta a basse temperature e per tempi lunghi. Con l’avvento dell’industria le temperature sono state alzate sempre di più per minimizzare i tempi, così da velocizzare l’intero processo di produzione e ridurre la necessità di volumi di stoccaggio, creando importanti risparmi. Questo però ha cambiato completamente la pasta, trasformando il prodotto crudo della nostra tradizione in un prodotto già cotto e diminuendo il suo valore nutrizionale.

Quale sia il limite tra bassa e alta temperatura e tra lenta e veloce essiccazione nessuno lo spiega a dovere, neanche il legislatore, che sull’argomento non si è mai espresso. Strano, visto che per il riso, per esempio, l’indicazione del trattamento termico, parboiled o precotto, va sempre riportata per legge sull’etichetta.

A mio parere, la soglia è 50 °C. Al di sotto si può parlare di bassa temperatura, che non altera l’amido e il glutine e, con una buona materia prima, restituisce una pasta eccellente da tutti i punti di vista. Al di sopra di questa soglia, invece, amido e glutine subiscono trasformazioni alla loro struttura, la pasta diventa scura e vitrea e terrà la cottura anche se fatta di materie prime di bassa qualità. Si tratterà di un prodotto più povero dei profumi e degli aromi originali del grano, e avrà perso alcune sostanze nutrizionali importanti, come per esempio la lisina, un amminoacido essenziale che non possiamo sintetizzare ma dobbiamo assumere con l’alimentazione. La pasta ne è ricca, ma purtroppo si disperde a causa delle alte temperature che, per effetto delle reazioni di Maillard, trasformano la lisina in furosina.

I tempi di essiccazione, naturalmente, dipendono dalle temperature. Al di sotto dei 50 °C si va dalle 12 alle 60 ore, a seconda dei formati della pasta. Per essiccazioni ad alte temperature si scende anche al di sotto delle 6 ore.

Una pasta che mantenga inalterate le qualità organolettiche e nutrizionali, e che si sposi perfettamente con il suo sugo, per me è solo una pasta trafilata in bronzo ed essiccata a temperature inferiori ai 50 °C per più di 12 ore.

In etichetta potete verificare queste due caratteristiche, ma attenzione: la trafilatura in bronzo è un dato oggettivo, la lenta essiccazione a basse temperature no, perché non è normato.

Come capire, quindi, se l’informazione sulla bassa temperatura è vera?

Certamente, conoscere il produttore e come lavora può tranquillizzare. In alternativa si possono ricercare alcuni semplici caratteristiche attraverso i nostri sensi: la pasta deve apparire estremamente porosa e ruvida, mentre il colore deve tendere al bianco panna e non allo scuro, a meno che sia fatta con grani particolari come Senatore Cappelli. All’apertura della confezione, inoltre, è importante sentire un forte profumo tipico della varietà del grano. L’assenza di profumo è un pessimo indice.

Solo grani italiani

I principali rischi con i cereali sono due: i residui di fitofarmaci e lo sviluppo di micotossine. Per i primi, in Italia si seguono standard qualitativi molto alti, indice di sicurezza. Riguardo alle micotossine, il pericolo parte dal campo, ma è molto maggiore nella fase di stoccaggio. I cereali che vengono stivati per lunghi periodi nelle navi, in ambienti naturalmente umidi, sono sicuramente più soggetti a sviluppare muffe, e poi le tossine. Ecco perché scelgo solo pasta al 100 per cento di grani italiani.

Ma c’è abbastanza grano italiano per tutti gli italiani? Un dato di fatto è che per produrre tutta la pasta italiana abbiamo bisogno di circa il 55 per cento di grani esteri, ma è anche vero che esportiamo quasi il 65 per cento della pasta che produciamo, ciò vuol dire che l’offerta di pasta 100 per cento grani italiani (45 per cento) è sufficiente per un’eventuale richiesta interna (35 per cento).


L’agronomo goloso

Occhio al disciplinare

Nel 2019 il disciplinare della Pasta di Gragnano IGP è stato modificato aumentando la temperatura massima di lavorazione da 80 °C a 85 °C e riducendo il tempo minimo di essiccazione da 6 a 4 ore. Una scelta a mio parere inadatta per una pasta che vuole rappresentare con il marchio IGP la vera tradizione italiana e che usa troppo spesso grani di provenienza estera.




Curiosità

Il paradosso della penna liscia

Quando non esisteva la pasta industriale la penna era liscia, porosa e si abbinava a tutti i tipi di sughi. Con l’avvento dell’industria, con il ricorso al teflon e alle alte temperature si è cominciato a produrre una penna talmente vitrea e liscia in superficie a cui non riusciva a aderire nessun sugo. La rigatura fu la soluzione del problema. A un consumatore di media età come me l’idea di mangiare una penna liscia non gli passa neanche per l’anticamera del cervello, e si sbaglia!

Vi invito a fare una prova: cucinate una penna rigata industriale e una penna liscia artigianale della qualità sopra descritta e fatemi sapere quale delle due preferite.




Le vostre domande

Un’analisi del prodotto riuscirebbe a verificarne la temperatura di essiccazione?

Sì, è possibile. Verificando per esempio il livello di furosina: maggiori sono le temperature usate e maggiore è la presenza di questa molecola.

Sei sicuro che con solo grano italiano si possa fare la pasta come la conosciamo noi oggi? Per quel che ne so io no!

Assolutamente sì! Oggi vengono coltivate varietà di frumento duro in Italia capaci di garantire alti tenori di proteine, quindi produrre pasta di qualità 100 per cento grani italiani non è assolutamente un problema.

Se si compra pasta con farina Senatore Cappelli si va sul sicuro?

Uno studio tutto italiano recentemente ha dimostrato come la pasta Senatore Cappelli sia meglio tollerata da chi, non celiaco, abbia comunque dimostrato intolleranza alla pasta comune.










PANETTONE
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La mia scelta

Senza lievito di birra né additivi
(aromi, emulsionanti, conservanti)




Il panettone è uno dei pochi dolci normati addirittura da un Decreto ministeriale: emanato nel 2005, definisce il processo di lavorazione, gli ingredienti obbligatori e quelli facoltativi. Il problema nasce con questi ultimi.

Gli ingredienti principali sono: farina di frumento, zucchero, uova di gallina di categoria A o tuorlo d’uovo (o entrambi) in quantità tali da garantire non meno del 4 per cento di tuorlo, materia grassa butirrica in quantità non inferiore al 16 per cento, uvetta e scorze di agrumi canditi in quantità non inferiore al 20 per cento, lievito naturale costituito da pasta acida, sale.

Gli ingredienti facoltativi invece sono: latte e derivati, miele, malto, burro di cacao, zuccheri, lievito (fino al limite dell’1 per cento), aromi naturali e naturali identici, emulsionanti (mono e digliceridi degli acidi grassi), conservanti (acido sorbico e sorbato di potassio).

Sono previste deroghe per quanto riguarda l’assenza di uva passa e canditi o farciture e creme, ma non me ne vogliate se non tratterò il tema: non amo i panettoni farciti o le varianti distanti dalla ricetta tradizionale.

Lievito madre o lievito di birra

La produzione di un buon panettone prevede una lunga e voluminosa lievitazione che dipende per certo dall’altissima forza delle farine utilizzate, ma anche dall’attività dei fermenti. Una lievitazione a base di lievito di birra garantisce un processo semplice, sicuro e veloce, ma povero di aromi. Una lievitazione a carico di un lievito naturale costituito da pasta acida è sicuramente più lungo e difficile da gestire, ma con risultati organolettici più complessi e piacevoli. Il primo è un lievito facile, il secondo necessita di mestiere. Evitate quindi i prodotti che tra gli ingredienti hanno la dicitura «lievito», scegliete quelli con «lievito madre» o «lievito naturale»

La materia prima e gli additivi

Per capire se un panettone è buono o insufficiente dal punto di vista sia del gusto sia della sicurezza alimentare, basta leggere l’etichetta. È un prodotto scarso se tra gli ingredienti compaiono conservanti, emulsionanti e aromi, utili solo a coprire e a compensare la bassa qualità degli ingredienti utilizzati. Senza queste aggiunte, invece, si può essere ragionevolmente sicuri che si tratta di un prodotto di eccellenza.
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La buona conservazione

In assenza di emulsionanti, che mantengono il panettone morbido a lungo, e di conservanti, il panettone di qualità rischia di asciugarsi in fretta, quindi comprate prodotti artigianali sempre freschissimi, da mangiare entro pochi giorni.

Avendo un’importante quota di burro nell’impasto, prima di mangiare il panettone portatelo a temperatura ambiente o leggermente superiore avvicinandolo per esempio al termosifone. Questo lo renderà più aromatico e piacevole in bocca.










LEGUMI
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La mia scelta

Freschi o essiccati
Integri e senza corpi estranei




Dei legumi si mangiano i semi, che per loro natura sono stati progettati affinché si conservino per lunghissimi periodi. Per questa ragione ne abbiamo ampia disponibilità durante tutto l’anno in forma essiccata, anche se sarebbe preferibile consumarli freschi.

Le tecniche di conservazione valide per tutti gli altri tipi di ortaggi, come la surgelazione o l’inscatolamento, hanno poco senso per i legumi. Innanzitutto per la pesante impronta ecologica di entrambe: se si surgelano, infatti, si deve utilizzare energia elettrica; se si inscatolano ci sarà l’accumulo di lattine o tetrapak da eliminare, oltre al fatto che il cibo così precotto è arricchito di sale che, ormai è noto, non fa bene alla salute.

I semi essiccati, invece, si mantengono vitali e trattengono tutte le caratteristiche nutrizionali straordinarie tipiche dei legumi, a eccezione della vitamina C, che tende a perdersi con il tempo.

Per essere buoni, i legumi essiccati non devono essere né forati né rotti. E bisogna prestare attenzione che non si portino dietro corpi estranei, come i sassi, molto frequenti in quelli di piccola dimensione come le lenticchie: una presenza che, oltre a costituire un problema durante il consumo, denota una lavorazione di pessima qualità.

Un sacchetto di legumi essiccati con un numero elevato di semi rotti indica invece un pessimo stato di conservazione, e forse un prodotto troppo vecchio.

I buchi, infine, indicano l’attacco del tonchio, un coleottero che ama nutrirsi delle leguminose. Per uccidere uova e larve di questo insetto, i legumi vengono congelati per 48 ore subito dopo la raccolta. La presenza di semi con fori fa capire che il trattamento non è stato fatto, oppure è stato fatto male.

Attenti al prezzo!

Il legume secco vale il doppio di quello fresco, perché una volta reidratato peserà almeno il doppio. Il giusto confronto, infatti, va fatto con il peso allo stesso grado di idratazione.

Fattori antinutrizionali

I legumi sono superalimenti in grado di apportare una quantità elevatissima di benefici nella nostra dieta, ma contengono anche sostanze antinutrizionali, come i fitati e gli ossalati, che possono essere facilmente gestite.

Alcune di queste sono solubili e si eliminano durante la fase di ammollo, altre sono termolabili e spariscono con una cottura di almeno 30 minuti. La combinazione di queste due procedure permette di eliminare il 90 per cento dei fattori antinutrizionali.

Rimangono invece i fastidiosi oligosaccaridi, che non digeriamo perché troppo spesso non abbiamo gli enzimi giusti. Questi arrivano indisturbati fino alla parte terminale dell’intestino, dove i batteri se ne nutrono producendo gas e gonfiori.

L’unica soluzione, in questo caso, è eliminare col passaverdure le bucce, dove si trova la maggior parte di questi zuccheri, oppure comprare legumi già decorticati. L’importante è non frullarli, azione che peggiorerebbe il problema.
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Ammollo

La reidratazione dei legumi essiccati è un passaggio fondamentale per due ragioni: per allontanare le sostanze antinutrizionali, come abbiamo visto, ma anche per migliorare il risultato della cottura. Un legume non reidratato, infatti, non cuoce bene: le alte temperature rovinano la struttura degli amidi e delle proteine, impedendo ai semi di inglobare l’acqua durante la cottura.

Solo le lenticchie non necessitano di ammollo.

La durata dell’ammollo dei legumi aumenta a seconda di quanti sono i mesi trascorsi. Per esempio, un fagiolo raccolto da due mesi può essere reidratato in 6 ore, mentre servono almeno 12 ore se il tempo di conservazione è di dodici mesi.

Naturalmente, i prodotti decorticati hanno bisogno di tempi molto più brevi. Dopo la reidratazione vanno buttati via l’acqua e tutti i legumi che galleggiano. L’acqua sarà ricca delle sostanze antinutrizionali che volevamo eliminare, mentre i semi che rimangono in superficie probabilmente hanno avuto un ospite all’interno.


Falsi miti

Sale e bicarbonato nell’ammollo

Spesso, in nome di presunti benefici, viene suggerito di aggiungere all’ammollo dei legumi bicarbonato o sale. In verità il sale indurisce la cuticola esterna, tanto che anche durante la cottura va aggiunto non all’inizio bensì alla fine. Invece il bicarbonato è in grado di ammorbidire le pareti cellulari, ma rischia di ridurre il valore dei nutrienti, per esempio la vitamina B, di cui i legumi sono ricchi.




Curiosità

Il favismo

Esistono particolari persone, dette «fabiche», con specifiche tare genetiche che generano un difetto enzimatico. Per questi soggetti mangiare fave comporta reazioni molto gravi, forme anemiche acute, con la distruzione dei globuli rossi. L’unica soluzione, per loro, è non mangiarle.




La buona conservazione

I legumi essiccati devono essere conservati in un luogo asciutto, a temperatura ambiente e al buio. Quindi evitate di riporli in confezioni di vetro, perché la luce non è loro amica e accelera le ossidazioni, specie dei lipidi.

Conservati bene, i semi saranno commestibili anche per anni.










CEREALI
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La mia scelta

Integrali
Integri e senza corpi estranei




Frumento, riso e mais sono i cereali più diffusi in cucina. Orzo, avena, segale sono stati per molto tempo abbandonati perché più ricchi di fibre, ma proprio per questa caratteristica negli ultimi trent’anni sono stati riscoperti.

Questi cereali, infatti, oltre a essere più interessanti a livello nutrizionale si prestano maggiormente a un consumo in forma integrale, e sono quindi molto apprezzati in un periodo in cui l’apporto di fibra nelle diete ha assunto il giusto valore.

Tenuto conto che le proprietà nutrizionali sono distribuite in maniera non uniforme nella cariosside del cereale, eliminare parti del chicco vuol dire perdere alcuni nutrienti. I cereali lavorati, come quelli perlati, hanno perso la parte esterna del seme e il germe. Quelli decorticati mantengono il chicco nella sua interezza e perdono solo parte della crusca esterna durante la lavorazione superficiale che subiscono. Il prodotto integrale, invece, è il più completo perché include sia crusca sia germe, a garanzia di un completo apporto di alimento.

Dei cereali si mangiano i semi, che vengono venduti essiccati. Come con i legumi, bisogna fare attenzione che non siano rotti o che non contengano corpi estranei come piccole pietre, indice di cattiva lavorazione e di sbagliata conservazione.

Fattori antinutrizionali

I cereali presentano fattori antinutrizionali molto simili a quelli dei legumi, concentrati nella parte del germe, nella crusca o nello strato aleuronico. Un problema quindi assente nei cereali perlati o raffinati, e presente invece in quelli integrali o decorticati. Per questi ultimi, alla stregua dei legumi, è consigliato procedere con l’ammollo prima della cottura.

Celiachia

La celiachia è un’intolleranza permanente al glutine e si gestisce eliminando dalla dieta tutti i cereali che lo contengono. I cereali e i pseudocereali privi di glutine per natura sono, in ordine di importanza, il riso, il mais, il grano saraceno, il miglio, l’amaranto e la quinoa.
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La buona conservazione

I cereali essiccati sono perfettamente conservabili se mantenuti asciutti, a temperatura ambiente e al buio. In queste condizioni rimangono sani e vitali per periodi indefiniti calcolabili in anni.




Curiosità

Gli pseudocereali

I cosiddetti «pseudocereali» hanno un profilo nutrizionale molto interessante. Non appartengono alla famiglia delle graminacee, ma come loro sono adatti alla trasformazione in farine. I loro semi possono altrimenti essere consumati tali e quali. Grano saraceno, quinoa e amaranto sono i più diffusi.










MIELE
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La mia scelta

Non riscaldato
Senza difetti
Origine italiana




Il miele è prodotto dalle api da miele (Apis mellifera) e, a seconda dei prodotti base, si distingue in due tipi: miele di fiori, quando è ottenuto dal nettare dei fiori, e miele di melata, quando è derivato dalle secrezioni di piante o da insetti che si nutrono di parti vive delle piante.

Il miele di melata ha mediamente dal 5 al 10 per cento di zuccheri in meno rispetto a quello di fiori.

Esistono anche altre denominazioni per il miele, a seconda del metodo di produzione o di estrazione: in favo, scolato, centrifugato e torchiato, che difficilmente troviamo in commercio.

Importante, invece, è l’origine botanica per i mieli di fiore, che possono essere, per esempio, millefiori o di bosco, di sulla, di tiglio, d’acacia, di castagno e via dicendo.

Da un miele monofiore non ci si deve aspettare la purezza assoluta, ma la prevalenza dell’origine botanica, che dà una caratteristica distinguibile e preponderante.
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Non riscaldato

Il miele ha una percentuale di acqua poco inferiore al 20 per cento, quindi può essere soggetto a fermentazioni non volute a carico di lieviti osmofili, ossia resistenti ad ambienti ricchi di zuccheri e quindi ad alte pressioni osmotiche. In mieli con acqua inferiore al 17 per cento la fermentazione è impossibile, mentre è improbabile, ma possibile, per quelli più umidi.

A livello artigianale i danni da umidità si prevengono arieggiando il prodotto. A livello industriale, invece, si utilizzano temperature di pastorizzazione superiori ai 70 °C, che hanno il duplice scopo di inattivare le cellule dei lieviti e di eliminare i nuclei di cristallizzazione del miele, tanto da farlo rimanere liquido. Il miele liquido, infatti, sembra essere molto più apprezzato dai consumatori. Tuttavia, il trattamento termico penalizza fortemente tutti i preziosi sentori del miele, rendendolo un prodotto mediocre e standard. Un miele non pastorizzato riporta la dicitura «non riscaldato» o «non pastorizzato».

Cristallizzazione

Lo stato fluido o solido di un miele dipende dal tipo di zucchero e dalla percentuale di acqua.

Gli zuccheri del miele sono il glucosio e il fruttosio: un miele liquido ha molto fruttosio e molta acqua, un miele cristallizzato ha invece molto più glucosio e poca acqua.

Un miele di acacia (più correttamente, Robinia pseudoacacia) o di castagno saranno liquidi. Gli altri saranno tendenzialmente compatti, fino ad arrivare a quello di edera, che si presenta estremamente solido e con venature biancastre.

La solidificazione del miele avviene a partire dai cosiddetti «nuclei di cristallizzazione». Il trattamento termico della pastorizzazione elimina i nuclei rendendo quasi impossibile la cristallizzazione naturale. Questi mieli emulano lo stato liquido di quello d’acacia e di castagno, ma da un punto di vista organolettico sono solo una pallida copia.

Senza difetti

I difetti del miele possono essere diversi, ma solo alcuni sono percepibili dal normale consumatore in fase d’acquisto; la maggior parte è riscontrabile solo in laboratorio.

I difetti più visibili e significativi sono due:


	Separazione in fasi: il barattolo si presenta con una fase solida alla base e una liquida superiore. È il difetto più grave, perché per via dell’umidità accumulata nella parte liquida potrebbe fermentare e rovinare definitivamente il miele.

	Difetti di cristallizzazione: il miele si presenta non omogeneo nella cristallizzazione. In un prodotto artigianale non è preoccupante, poiché potrebbe essere semplicemente una fase intermedia di cristallizzazione ancora non completa. In un prodotto industriale, che di solito subisce il processo di omogeneizzazione, può nascere il sospetto che qualcosa non abbia funzionato a causa di materie prime scadenti.




La buona conservazione

Il miele si conserva naturalmente senza problemi, se il tasso di umidità non è troppo elevato. È sufficiente tenerlo al buio a temperature intorno ai 20 °C, con l’accortezza di chiudere sempre il barattolo. Lasciato aperto a lungo è in grado di attrarre umidità dall’aria circostante (igroscopicità) e creare un pericoloso aumento della percentuale di acqua sulla superficie esposta, cosa che potrebbe avviare l’indesiderata fermentazione a carico dei lieviti.




L’agronomo goloso

Origine italiana

Il miele, dopo l’olio EVO e il latte, è il terzo prodotto alimentare più contraffatto, soprattutto nei Paesi extra UE. Per questa ragione il modo migliore per proteggersi da frodi dannose per la salute è quello di cercare un prodotto locale, meglio se di un allevatore conosciuto personalmente.

Il miele non è solo un dolcificante naturale, ottimo sostituto dello zucchero, ma con tutte le sue sfumature monofloreali è un’esperienza e una scoperta di gusto che vi invito a fare.










CAPITOLO 2

FRUTTA E VERDURA




Adesso che avete acquistato alcuni prodotti fondamentali per la vostra dispensa, è bene riempire il frigorifero con gli ortaggi di stagione e creare un bel cestino di frutta. Frutta e verdura sono gli alimenti che dovrebbero occupare la maggior parte del piatto a ogni pasto: tanta acqua e fibre, arricchite da vitamine e sali minerali, ovvero la base della dieta mediterranea studiata in tutto il mondo.

Prima di andare al supermercato – o al mercato o, meglio ancora, nel negozio di fiducia – è importante conoscere la natura degli alimenti di origine vegetale.











La cellula vegetale

Tutte le verdure hanno una capacità di conservazione superiore a quella della carne. Questo dipende dal fatto che le cellule di cui sono composte sono molto più resistenti alla disidratazione e alle azioni meccaniche.

Il motivo di questa grande differenza è legata alla presenza, nelle verdure, della parete cellulare, una specie di fortezza che avvolge le membrane cellulari donando particolare robustezza alla sostanza organica vegetale.

La vita di un vegetale

Ovviamente, ogni parte della pianta è strutturata per durare il tempo necessario. Le foglie, per esempio, sono meno attrezzate per le lunghe conservazioni rispetto ai semi, che sono generati per viaggiare nel tempo.

Gran parte della durabilità è legata ai sistemi che mette a punto la pianta madre per far sì che le sue parti abbiano un metabolismo più o meno veloce. Il ricambio dei germogli è il più veloce perché lo scopo delle cellule è riprodursi e crescere nel più breve tempo possibile. Lo stesso vale per foglie, infiorescenze e frutti, tutti destinati a breve vita, durante la quale gestire tante attività. Infine le radici, i fusti e in particolare i semi sono destinati a un ciclo vitale lungo.

Potremmo fare una graduatoria della conservabilità dei vegetali, dal meno durevole al più longevo:



	Durata
	Parte della pianta



	Giorni
	Germogli (per esempio asparagi)



	Foglia (per esempio spinaci, bietole e insalate)



	Settimane
	Infiorescenze (per esempio carciofi, broccoli e cavolfiori)



	Frutti o bacche (per esempio pomodori, melanzane e zucche)



	Mesi
	Steli e fusti (per esempio sedano, finocchio e porro)



	Radici e tuberi (per esempio carote, patate e rape)



	Anni
	Semi (per esempio cereali, legumi e frutta secca)




La respirazione e la maturazione

Ogni prodotto ortofrutticolo è vivo, in quanto respira e continua a consumare le proprie riserve alimentari. Con il tempo muta, matura e deperisce.

Per i frutti, in particolare, esiste una differenziazione specifica per la capacità che hanno alcuni di continuare a maturare anche dopo la raccolta. Sotto questo punto di vista, possono essere divisi in due categorie, climaterici e aclimaterici.

I frutti che continuano a maturare dopo la raccolta vengono chiamati «climaterici». Fra questi ci sono le mele, le banane, le pesche, i kiwi e i kaki (o loti). Si dicono «aclimaterici» quelli che invece non maturano una volta staccati dalla pianta, come le more, le fragole e gli agrumi.

Un’arancia colta prima del tempo, per esempio, rimarrà acerba per sempre. L’unico cambiamento che noterete è il viraggio del colore della buccia da verde ad arancione. Invece le mele staccate dall’albero precocemente finiranno la loro maturazione anche nella cesta, con gli acidi organici che pian piano lasceranno il passo agli zuccheri.

Come allungare la conservazione

Il principio per rallentare la deperibilità di frutta e verdura sta nel ridurre la respirazione soprattutto delle parti vegetali, che hanno il metabolismo più accelerato.

Le modalità di conservazione più comuni sono:


	Refrigerazione.

	Congelamento.

	Aumento dell’umidità ambientale.

	Riduzione della luce.

	Riduzione dei punti di respirazione.

	L’etilene.



Refrigerazione

Abbassare la temperatura sotto i 10 °C rallenta i processi metabolici e quindi la respirazione dei vegetali. In linea di massima questo è ciò che fate quando riponete le verdure in frigorifero, anche se è importante sapere che non potete farlo per tutti gli ortaggi. In particolare, non vanno mai tenuti a temperature basse i pomodori, le patate, le cipolle. Spiegherò il perché nelle schede dedicate a ciascun alimento.

Congelamento

Congelare le verdure è uno dei modi migliori per conservarle. Portarle a una temperatura inferiore allo zero blocca praticamente tutti i processi di respirazione e permette di allungare di mesi la loro conservabilità.

L’unica cosa che non riusciamo a bloccare con il congelamento è l’attività di alcuni enzimi che continuano la loro opera di smontaggio delle molecole, un lavoro che causa cambiamenti nel sapore e nella colorazione degli ortaggi. Per risolvere questo problema si usa la tecnica della sbianchitura, un’operazione preventiva al congelamento delle verdure che consiste nell’immergere per alcuni minuti le verdure in acqua bollente e poi raffreddarle velocemente in acqua e ghiaccio. La sbianchitura denatura gli enzimi presenti nelle verdure e quindi li disattiva definitivamente.

Aumento dell’umidità ambientale

La disidratazione dei vegetali avviene in ambienti asciutti, quindi per ridurre la traspirazione serve un ambiente molto umido, che può essere il cassetto apposito del frigorifero o anche un sacchetto di carta. Naturalmente, l’umidità elevata a temperatura ambiente permette anche lo sviluppo di funghi e batteri indesiderati, pertanto questa modalità di conservazione è destinata ai soli prodotti refrigerati.

Riduzione della luce

La luce stimola la fotosintesi e quindi la germinazione. Pertanto, tutti gli ortaggi che tendono a sviluppare germogli vanno tenuti al buio.

Riduzione dei punti di respirazione

Di norma i vegetali traspirano attraverso gli stomi, aperture posizionate in tutta la superficie. Tuttavia esistono punti preferenziali da cui si disperde l’umidità che vanno tenuti sotto controllo, ovvero i punti di innesto del frutto alla pianta, i piccioli. Questa è la ragione per cui molti frutti vengono cerati al picciolo o, come per gli agrumi, addirittura su tutta la superficie della buccia.

L’etilene

L’etilene è un fitormone scoperto nel secolo scorso, quando si notò che i frutti sulle piante vicine ai lampioni maturavano prima. Oggi sappiamo che l’etilene ha moltissimi effetti sugli organismi vegetali: tra gli altri, accelera lo sviluppo dei germogli, spinge la maturazione e aumenta la respirazione cellulare.

Durante la maturazione i frutti climaterici producono grandi quantità di etilene. Se vogliamo che durino più a lungo è bene mantenerli lontani tra di loro. Un esempio classico sono mele e banane.


Curiosità

La germinazione

È il momento in cui la nuova pianta inizia il suo sviluppo a carico delle riserve che la pianta madre ha lasciato a questo scopo. Infatti la nuova pianta si dovrà nutrire di zuccheri (spesso amidi) o grassi di riserva finché non avrà sviluppato le prime foglie vere in grado di realizzare la fotosintesi clorofilliana, una forma di accumulo di energia. Da quel momento sarà autosufficiente.

Per usare gli zuccheri complessi o i grassi, la pianta sfrutta alcuni enzimi in suo possesso, come le amilasi e le lipasi, che rompono le lunghe catene da cui queste sostanze sono composte, riducendole a molecole più semplici e digeribili.

Questo è il motivo per cui quando germina una patata diventa dolce: i germogli trasformano gli amidi in zuccheri semplici svuotando le riserve.



Ora che abbiamo chiarito come conservare i prodotti ortofrutticoli, andiamo a fare la spesa.








ANGURIA
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La mia scelta

Sulla buccia dell’anguria c’è sempre una macchia: più è gialla, meglio è.




L’anguria è un frutto aclimaterico, cioè una volta raccolto non continua a maturare. Inoltre, a parità di condizioni ambientali, quantità di sole, volume di acqua di irrigazione e sostanze fertilizzanti, più matura, più diventa zuccherino.

Per capire quando il frutto è pronto per essere raccolto basta guardare il picciolo che lo lega alla pianta, detto «pampino», che da verde diventa scuro e si secca e si arriccia. In quel momento la parte del cocomero appoggiata a terra, l’unico punto senza clorofilla e quindi non verde, passa da una colorazione biancastra a una colorazione giallo scuro.

Quando la macchia diventa di un bel giallo intenso il cocomero è maturo.

Al momento dell’acquisto, questo è un indicatore sicuro.
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La buona conservazione

A basse temperature nel cocomero si verificano danni da freddo che aumentano con il prolungarsi della conservazione, quindi è meglio tenerlo a temperatura ambiente o nella parte alta del frigorifero, dove di solito si registrano 7 °C circa.

L’anguria, inoltre, è molto sensibile alla presenza di etilene nell’atmosfera: esposta all’ormone della crescita, subisce effetti negativi come sovramaturazione, rammollimento e riduzione dello spessore dell’epidermide. Il consiglio, quindi, è quello di tenerla in una zona ben ventilata e lontana dagli altri frutti, specialmente i climaterici come mele o banane.




Curiosità

L’effetto rinvigorente

La citrullina è una sostanza presente nell’anguria che ha la capacità, dilatando i vasi sanguigni, di migliorare la funzionalità sessuale maschile. Si tratta di una sostanza conosciuta e venduta come integratore, anche in farmacia, proprio a questo scopo. Abbiamo quindi una buona e una cattiva notizia: quella buona è che la citrullina assunta mangiando il cocomero non ha gli effetti indesiderati della famosa pasticca blu; quella cattiva è che si trova solo nella parte bianca della fetta, il cosiddetto «albedo». Se volete assicurarvi i benefici promessi dovrete quindi mangiare anche quella parte meno zuccherina, che tuttavia non è sgradevole.




Luoghi comuni

I semi del cocomero fanno bene?

Vero, ma solo se sminuzzati!

Di solito i semi dell’anguria vengono buttati. E il cocomero senza semi ha sempre più successo sul mercato, pur essendo meno dolce e piacevole, proprio perché sono i semi a stimolare la produzione dello zucchero.

I semi però fanno benissimo alla salute, perché sono estremamente ricchi di nutrienti. Contengono più del 30 per cento di proteine, quando nella carne raramente si arriva al 20 per cento. Possiedono inoltre il 50 per cento di grassi nobili e tutta una serie di sostanze molto interessanti da un punto di vista salutistico.

Ma attenzione, i semi dell’anguria non vanno ingeriti interi perché sono strutturati per superare il nostro apparato digerente ed essere evacuati integri. L’unico modo per beneficiare di tutte le sostanze presenti nei semi è frantumarli masticandoli, oppure passandoli nel mixer con la polpa e bevendo il frullato bello fresco: delizioso!










ARANCE
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La mia scelta

Foglie fresche
Buccia attaccata al frutto
Pesanti




Le arance sono frutti aclimaterici, quindi una volta staccati dalla pianta non continuano a maturare. Il loro sapore dipende esclusivamente dal grado di dolcezza sviluppato fino alla raccolta. Poi al massimo possono perdere la colorazione verde della buccia, solitamente nell’arco di una settimana, pertanto le arance con una macchia verdastra non devono spaventare, anzi, è indice di freschezza.

Il problema, tuttavia, è che continuando a respirare e a traspirare si asciugheranno, la polpa si ritirerà e si staccherà dalla buccia. Questo vuoto che si crea è un importante indicatore dell’invecchiamento dell’arancia, che perde di succosità nella polpa: a parità di dimensioni, i frutti vecchi risulteranno meno pesanti rispetto a quelli freschi.

Anche le foglie sono un ottimo elemento da tenere in considerazione, poiché invecchiano più velocemente dell’arancia. Se sono presenti e in buono stato, significa che il frutto è fresco.

Attenzione! Non acquistate frutti con evidenti danni, come ferite o macchie sulle bucce: sono tutti indicatori di possibili sviluppi fungini, che possono diffondersi rapidamente agli altri frutti che conservate in casa.
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Bucce edibili

Le bucce degli agrumi vengono spesso trattate dopo la raccolta con prodotti atti alla conservazione. In questo caso le bucce non sono edibili e l’informazione viene riportata in etichetta. Attenzione però ai prodotti sfusi, dove l’indicazione a volte manca. Per essere certi di poter mangiare le bucce, acquistate prodotti biologici.


Curiosità

In ogni porto un’arancia

Un tempo gli agrumi venivano coltivati anche in zone climaticamente poco adatte, come l’Italia del Nord, con lo scopo di renderle sempre disponibili alle navi che attraccavano nei vari porti. La ragione era legata alla necessità di avere scorte di vitamina C per i naviganti, per scongiurare il rischio che sviluppassero lo scorbuto.

In tempi moderni il problema è stato gestito in modo alternativo e lentamente gli agrumeti sono spariti dalle aree dove il clima non era idoneo. Se ne trovano alcuni piccoli areali in Liguria, per esempio, dove nella tradizione culinaria rimangono, a testimonianza di quell’epoca, specialità come i canditi.




La buona conservazione

Le arance sono frutti piuttosto resistenti. Se ne avete comprate molte e volete farle durare più a lungo, potete tenerle in frigorifero o in ambienti freschi, così da rallentare la traspirazione e la respirazione cellulare. L’importante è garantire il ricambio di aria per evitare condense, che tendono a sviluppare muffe, in particolare in quelle senza trattamenti conservativi postraccolta.










ASPARAGI
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La mia scelta

Più grandi
Punte ben chiuse
Rottura croccante




Di questo ortaggio si mangiano i germogli, anche detti «turioni», che partono da fusti sotterranei chiamati «rizomi».

A differenza di quanto si possa pensare, gli asparagi più grandi sono più teneri e ricchi di polpa rispetto a quelli più piccoli e sottili.

Il turione deve essere raccolto prima che il fusticino si indurisca aumentando la fibra. Un sintomo di maturazione troppo avanzata sono le foglioline apicali distanziate e aperte, quindi una punta ben chiusa è indice di un asparago tenero.

Da quanto tempo è stato raccolto lo capiamo dalla turgidità: il turione non deve essere morbido al tatto e deve resistere al piegamento. Uno stelo che si flette facilmente è probabilmente disidratato e vecchio.
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La buona conservazione

Gli asparagi vanno tenuti a temperature inferiori ai 10 °C per ridurne il metabolismo, che è molto accelerato, trattandosi di germogli. Se lasciati crescere, possono sviluppare anche un centimetro di lunghezza al giorno.

Una volta recisi possono continuare a crescere, con l’inconveniente che molte delle sostanze più apprezzabili saranno consumate dal turione stesso, rendendo alla fine il prodotto meno saporito. Quindi conservateli per poco tempo e consumateli il prima possibile.




Curiosità

Tutti i colori degli asparagi

L’asparago bianco non è una particolare varietà: tutti gli asparagi, se si sviluppano sottoterra, rimangono bianchi. Una volta emersi dal terreno, e quindi esposti alla luce del sole, cambiano di colore passando dal viola per arrivare al più tipico verde. Sono tutti edibili e ciascuno ha le sue prerogative: quelli bianchi, in particolare, sono più ricchi di umidità, più teneri e di sapore dolce-amaro.




L’agronomo goloso

Attenzione alla parte legnosa

Prima dell’utilizzo degli asparagi in cucina è bene eliminare la loro parte basale, che è più legnosa. Flettete l’asparago usando entrambe le mani, tenendolo alla base e nel mezzo: il punto in cui si romperà rappresenta il confine della parte legnosa.










BANANE
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La mia scelta

Le più economiche
Biologiche




La banana è un frutto molto apprezzato, di fatto il quarto alimento più consumato al mondo. Pochi sanno che praticamente tutte le banane commercializzate in Italia sono geneticamente identiche, dei cloni.

La varietà Cavendish è un frutto ibrido sterile senza semi e viene riprodotta agamicamente, ossia tramite la propagazione di parti del fusto. Tutte le banane Cavendish hanno pertanto lo stesso corredo genetico.

Teoricamente dovrebbero avere tutte lo stesso gusto, ma questo non dipende solo dalla genetica, bensì anche dall’ambiente di sviluppo e dalle modalità di gestione dopo la raccolta. Tuttavia scegliere le banane in base alla zona di coltivazione è improponibile: sono centocinquanta i Paesi di produzione, con diversi climi e stagionalità, e per il consumatore è impossibile comprendere, in ogni periodo dell’anno, quale sia il frutto migliore in base al luogo di produzione.

Il trasporto ideale viene fatto mantenendo i frutti a 13 °C, la temperatura corretta per scongiurare la maturazione durante il viaggio e per garantire l’arrivo nelle migliori condizioni. Se le banane fossero tenute verdi a temperature inferiori perderebbero la capacità di sviluppare i loro tipici aromi. Anche su questo aspetto il consumatore non ha a disposizione tutte le informazioni per poter fare una scelta consapevole.

Attenti al prezzo!

Finché in etichetta non verranno indicati tutti gli elementi per valutare gli eventuali vantaggi di produzione e la qualità dei frutti, l’unico parametro a nostra disposizione è il prezzo.

A parità di condizioni, vale perciò la pena scegliere quelle al prezzo più basso. Naturalmente capisco anche chi decide di acquistare sempre la stessa marca per una questione di fiducia, ma vi assicuro che si possono gustare ottime banane anche tra quelle che non hanno nomi famosi.

Anche in questo caso, comunque, vale la pena investire qualcosa in più per acquistare frutti biologici o solidali, che offrono un doppio vantaggio: da una parte tranquillizzano sull’assenza di residui chimici, dall’altra consentono di sostenere le aziende che rispettano l’ambiente e i lavoratori, non sottoponendoli all’uso di sostanze pericolose e pagandoli con salari equi.

Nella scelta delle banane evitate comunque quelle con evidenti difetti, come spaccature della buccia, macchie e lacerazioni varie, che di conseguenza avranno zone nere nella polpa.

Particolare attenzione va prestata allo stato di maturazione. La banana esprime il massimo di sé quando è completamente gialla, senza parti verdi e ha iniziato a produrre delle lentiggini scure. Prima è ancora troppo acerba, dopo sarà, come si dice, surmatura.

Le Cavendish spariranno?

Pare proprio di sì. Un fungo sta minacciando le amate Cavendish e sostituirle non sarà facile, perché manca una base genetica di banane sterili su cui operare la scelta. Era già successo alla Gros Michel, che negli anni Cinquanta fu distrutta dalla cosiddetta «malattia di Panama», un particolare fungo che si era potuto diffondere senza controllo.

La facilità con cui le banane possono essere devastate è dovuta al fatto che tutte le piante sono geneticamente identiche e non hanno quindi la naturale resistenza ai patogeni tipica delle specie con genomi differenti.
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Curiosità

Le banane sono radioattive

Le banane sono naturalmente radioattive perché contengono potassio, di cui una piccola quota, il potassio 40, è radioattiva. In cima alla classifica dei cibi radioattivi si trova la noce del Brasile, ma nella top ten ci sono anche patate e carote, avocado, carne rossa e la birra. Le radiazioni, comunque, sono talmente limitate che non destano alcuna preoccupazione per la salute del consumatore.




Falsi miti

È vero che mangiare la punta delle banane fa male?

La cosiddetta «punta della banana», quella all’estremità opposta rispetto al picciolo, è ciò che rimane del peduncolo del fiore. Tende a scurire, per questo si elimina prima di mangiarla, ma non esistono evidenze scientifiche a dimostrazione che faccia male.




La buona conservazione

Le banane vanno acquistate ancora acerbe, perché una volta che hanno raggiunto il giusto punto di maturazione durano solo un paio di giorni.

A casa non vanno messe in frigorifero, perché le temperature inferiori agli 11 °C impediscono lo sviluppo dei principali aromi. Il modo migliore per conservarle a lungo è tenerle lontane dal resto della frutta, perché sono sensibili all’etilene, e se possibile appese e con il picciolo ricoperto da stagnola o pellicola. In questo modo se ne rallenta la maturazione.

Vi consiglio di staccare dal caschetto solo la banana che volete mangiare nella giornata e di avvicinarla al resto della frutta: maturerà prima e le altre dureranno di più.










BROCCOLO
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La mia scelta

Infiorescenza verde e compatta




Quello che mangiamo del broccolo sono, di fatto, un’infiorescenza e il suo gambo. Il broccolo è nelle migliori condizioni fino a quando i fiori che compongono l’infiorescenza non si saranno schiusi. A quel punto la pianta comincia a destinare le proprie energie alla produzione dei futuri semi, i gambi tendono a lignificare e le parti verdi iniziano ad accumulare sostanze amaricanti.

Per questa ragione i broccoli più buoni sono quelli che mostreranno un’infiorescenza compatta, con un bel verde omogeneo. Quando comincia a virare al giallo è indice di invecchiamento.
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Curiosità

Vitamina C

Il broccolo contiene più vitamina C delle arance e dei limoni. Per far sì che la cottura non riduca in maniera importante questa vitamina termolabile, è consigliabile cuocerlo in poca acqua e per breve tempo, consumandolo croccante.




La buona conservazione

Tra tutti gli ortaggi, il broccolo è forse quello che si conserva meno. Va tenuto in frigorifero in un sacchetto chiuso (non a caso, spesso li troviamo avvolti in pellicola) o nel cassetto delle verdure. Le basse temperature e l’umidità ambientale elevata ridurranno di molto la respirazione cellulare e la maturazione dell’infiorescenza. Ma attenzione: la vicinanza alle mele accelera la fioritura e riduce la conservabilità del broccolo.










CAROTE




[image: ]








La mia scelta

Con foglie
Rottura croccante
Misura medio-piccola




Le carote si conservano molto a lungo, ma la pianta no. Per questo motivo quelle con il ciuffo sono le più fresche, e quindi anche le migliori.

Se non ci sono le foglie a fungere da indicatore, è possibile capire lo stato di conservazione delle carote in base alla loro turgidità: non devono mai sembrare molli al tatto, né flettersi facilmente senza rompersi.

Inoltre, le carote più grandi e mature tendono ad avere il cuore centrale più legnoso. Sono da preferire quindi quelle di dimensione medio-piccole.

Vitamina A

Le carote sono molto ricche di betacarotene, un precursore della vitamina A (retinolo). Questa provitamina, però, non è molto biodisponibile nelle carote crude, mentre lo è molto di più nelle carote lesse.

Se volete seguire una dieta ricca di betacarotene, sappiate che da una carota lessa ne ricavate dieci volte la quantità che ottenete dalla stessa carota cruda. Dato che il betacarotene è liposolubile, la sua disponibilità aumenta ancora di più se la carota viene consumata condita con un buon olio extravergine d’oliva.
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L’agronomo goloso

I ciuffi

Attenzione, non disdegnate i ciuffi delle carote, perché sono ottimi anche in cucina. Si possono aggiungere alla minestra o al passato di verdure, o usare come base per ottime frittate.




La buona conservazione

Le carote, se conservate vicine alla frutta, diventano amare! Questo succede perché maturando si arricchiscono di sostanze amaricanti che hanno lo scopo di renderle meno appetibili ai fitofagi, cioè agli insetti che si nutrono di vegetali.




Curiosità

Tutti i colori delle carote

Forse non tutti sanno che le carote originariamente non erano arancioni, bensì bianche, gialle, rosse e viola. Le carote che oggi consumiamo in massa sono state selezionate dagli agricoltori olandesi, che hanno ottenuto questa tonalità per rendere omaggio alla casata reggente d’Orange. Furono subito un grande successo commerciale, in quanto più dolci delle cugine. In effetti, fino al XVI secolo le carote erano perlopiù consumate dal settore zootecnico.

Le baby carote

Le piccole carote acquistate in sacchetti, tutte identiche per dimensione, non nascono così ma sono prodotte al tornio per recuperare quelle più grandi dall’aspetto poco attraente. La forma delle carote, infatti, dipende molto dal terreno di coltura, e basta una piccola pietra perché la radice assuma una forma curva.

Le minicarote sono una felice trovata commerciale che permette di recuperare quei prodotti che altrimenti andrebbero al macero per una mera questione estetica. Inoltre rappresentano un’ottima soluzione per spuntini facili e salutari.

Radice o tubero?

La carota è una radice, non un tubero. La principale differenza sta nel fatto che dal tubero è possibile generare altre piante (per esempio le patate), dalle radici no.










CAVOLFIORE
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La mia scelta

Foglie e gambi freschi
Infiorescenza uniforme e compatta
Assenza di macchie




Il cavolfiore si presenta come un’infiorescenza monocromatica. Il più comune è quello di colore bianco, ma ce ne sono altri sempre più diffusi, come quelli arancioni o bordeaux.

Poiché l’infiorescenza è piuttosto delicata e facilmente soggetta ad ammaccature, di solito vengono lasciate le foglie esterne per proteggerla.

Il prodotto deve essere compatto, omogeneo nel colore e senza macchie e imbrunimenti evidenti. La mancanza delle foglie non è un buon indice: quando vengono tolte, spesso è per nascondere difetti, marcescenze o avvizzimenti.

Anche il gambo va osservato bene, perché dice molto sul grado di freschezza. Se cortissimo e poco sodo, significa che è stato ripetutamente tagliato per eliminare l’imbrunimento della cicatrice vecchia.
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La buona conservazione

A causa del suo metabolismo molto intenso, il cavolfiore è facilmente soggetto a fenomeni di avvizzimento, di apertura dell’infiorescenza o di ingiallimento. Per questo va tenuto in frigorifero, dove le temperature basse rallentano questo processo.

Come sempre, bisogna ricordarsi di arieggiare il cassetto delle verdure per evitare l’accumulo di anidride carbonica e il deterioramento dei sapori.










CAVOLO NERO
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La mia scelta

Foglie a cespo




Il cavolo nero è un cavolo acefalo perché non fa la palla al centro del cespo, nella tipica forma di una testa. Molto comune nella cucina toscana, il suo consumo si è diffuso in tutto il Paese negli ultimi anni.

Per la scelta di un prodotto di qualità è importante conoscere le due modalità di raccolta. La prima è quella storicamente utilizzata dai coltivatori toscani, definita «a palma» per via della forma allungata a palmizio che assume la pianta: l’apice viene lasciato crescere in altezza, contornato dalle sue foglie più giovani, mentre vengono raccolte quelle alla base, più vecchie e con il rachide lignificato che va tolto prima del consumo. In questo modo anche le foglie risultano più dure e richiedono una cottura più lunga, come quella del tipico piatto toscano, la ribollita.

Oggi, quando il mercato preferisce un prodotto più tenero, si procede con la raccolta delle foglie più giovani che si trovano all’apice. Questo fa sì che la pianta sviluppi nuovi apici dalle gemme ascellari che verranno raccolti quando avranno raggiunto la dimensione giusta. Per il tipo di taglio effettuato, il cavolo nero si presenta con le foglie a cespo, unite alla base. Da preferirsi dunque alle altre, recise singolarmente e vendute legate con un elastico.

[image: ]


La buona conservazione

Il cavolo nero va riposto in frigorifero nel cassetto delle verdure. Come per le altre verdure a foglia, dobbiamo garantire umidità elevata e basse temperature. I cavoli in genere possono subire problemi di asfissia, con conseguente produzione di sapori anomali, se tenuti in un ambiente ricco di anidride carbonica quale può essere appunto il cassetto del frigorifero. Il mio consiglio è di aprirlo regolarmente per arieggiarlo.










CAVOLO VERZA
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La mia scelta

Compatto e pesante
Foglie croccanti e di colore lucido e omogeneo




Disponibile praticamente sempre tranne che in estate, il cavolo verza, o semplicemente verza, è un ortaggio molto versatile che può essere consumato crudo o cotto, semplice o ripieno.

Si presenta a forma di palla, che deve essere compatta e chiusa. A parità di dimensioni, quella più pesante è la migliore, perché il peso suggerisce che le foglie carnose sono più piene e non ci sono cavità all’interno.

Le foglie, che hanno un aspetto rugoso, devono rompersi in modo croccante ed essere di un colore omogeneo e brillante. Inoltre non devono presentare macchie scure, spesso dovute a parassiti o malattie fungine.
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La buona conservazione

Come tutti i cavoli, il cavolo verza può essere conservato in frigorifero nel cassetto delle verdure, garantendo un periodico ricambio dell’aria per evitare l’accumulo di anidride carbonica, gas in grado di produrre danni da asfissia e sapori anomali.










CETRIOLI
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La mia scelta

Turgidi, senza macchie gialle
Medio-piccoli




Di cetrioli ne esistono molti tipi e varietà, distinti normalmente in corti, medi e lunghi.

In Italia vengono commercializzati prevalentemente i medi, caratterizzati da un sapore poco intenso.

La loro buccia può essere liscia o ruvida, e di solito di colore verde scuro o verde chiaro. Solo raramente troviamo varietà di pelle bianca.

Invecchiando il cetriolo vira al giallo partendo dalla posizione apicale, e appare avvizzito. Quello fresco, preferibile da acquistare, alla torsione rimane perfettamente rigido e la pelle è liscia, verde e senza rughe.
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L’agronomo goloso

L’amaro

Il cetriolo è buono se è dolce. La sostanza amaricante che si cerca di evitare è la cucurbitacina, che si accumula nel cetriolo durante lo sviluppo. La soluzione è scegliere, nello stesso cesto di cetrioli, quelli con la pezzatura medio-piccola.

Se ve ne capita comunque uno amaro, sappiate che la cucurbitacina si accumula negli apici e sotto pelle, quindi eliminando queste parti vi resterà soltanto la polpa più dolce.




La buona conservazione

Al di sotto dei 10 °C i cetrioli tendono a macchiarsi, quindi potete conservarli in frigorifero solo se li consumate in pochi giorni. L’ingiallimento, invece, sinonimo di surmaturazione, è spinto dalla presenza di etilene, ed è quindi importante non tenerli vicini alla frutta climaterica, come mele e banane.










CIME DI RAPA
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La mia scelta

Fiori chiusi
Gambi fiorali corti e teneri
Massimo due palchi di foglie




Le cime di rapa sono cugine del broccolo. In alcune regioni della costa tirrenica vengono infatti chiamate «broccoletti», mentre scendendo in Campania diventano «friarielli». Ma rispetto al parente stretto, delle cime di rapa si mangia tutto, steli, foglie e infiorescenza.

Sono seminate da fine agosto a tutto l’autunno con varietà che si distinguono per i giorni di completamento del ciclo fino alla raccolta. Le più precoci sono pronte in quaranta giorni, le più tardive possono arrivare anche oltre i centottanta giorni. In questo modo è possibile avere il prodotto sempre disponibile, da settembre fino alla primavera.

Le piante a ciclo breve sono quelle più piccole e tenere, quindi il prodotto in vendita nella prima parte dell’autunno è più dolce e appetibile.

Come per il broccolo, l’infiorescenza delle cime di rapa deve rimanere verde e i fiori chiusi. La compattezza invece cambia a seconda delle varietà, quindi non è un indice importante.

I gambi fiorali più si allungano e più lignificano, quindi meglio se sono corti.

Le foglie si sviluppano a palchi, come se fossero dei piani: le più vecchie sono alla base della pianta, mentre quelle più giovani sono vicine all’apice fiorale. Con il passare del tempo il rachide e il gambo diventano molto più coriacei e non sono adatti al consumo. Pertanto, una pianta a zero scarti dovrebbe presentarsi con l’infiorescenza e non più di due palchi di foglie.

Infine, le foglie migliori non devono superare i 30 centimetri di lunghezza.
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La buona conservazione

Come per il broccolo, anche le cime di rapa vanno riposte nel cassetto delle verdure del frigorifero. Le basse temperature e le alte umidità potranno garantire una conservazione di alcuni giorni senza grandi perdite di qualità. Maggiore è la durata della conservazione, minore è la concentrazione di vitamina C, di cui le cime di rapa dispongono in quantità importanti.










CIPOLLE
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La mia scelta

Polpa soda, senza difetti
Assenza di germoglio




Le cipolle sono compagne insostituibili nella mia cucina. Anche quando una ricetta non le prevede, mi viene sempre da metterne un po’.

Esistono moltissime varietà di cipolle, e vi invito a imparare a conoscerle per avere una maggiore consapevolezza quando le acquistate. Tuttavia qui ci limiteremo a scoprire i segreti delle tre tipologie di cipolle più diffuse sul mercato, ovvero bianche, dorate e rosse.

Le bianche sono solitamente le più pungenti, le rosse più delicate e ricche di zuccheri (e per questo ottime a crudo) e le dorate, invece, sono le più versatili.

Da queste distinguiamo le cipolle dolci, i cipollotti (le giovani piante) e lo scalogno, che avvicina il sapore della cipolla a sentori di aglio.

Dopo la raccolta le cipolle vengono fatte essiccare, in campo o in magazzino, allo scopo di prepararle per la conservazione. Questa è una fase delicata, perché una scorretta essiccazione può far sviluppare funghi. Le cipolle che presentano parti molli, imbrunite o traslucide hanno certamente un inoculo di aspergillus: evitatele, perché inquinerebbero le altre con cui dovessero entrare in contatto.

Le cipolle, inoltre, devono risultare «dormienti», una condizione rivelata dallo stato del germoglio che, se avviato, ridurrà in breve la cipolla in una pianta e il bulbo in una tasca vuota.
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La buona conservazione

Per evitare che le cipolle germoglino è fondamentale che stiano a una temperatura vicina agli 0 °C, oppure al di sopra dei 24 °C, mentre a temperature intermedie parte lo sviluppo della pianta. Anche la luce e l’umidità sono condizioni che stimolano la maturazione, quindi meglio tenerle al buio e in ambiente asciutto.

È importante eliminare tutte le cipolle che mostrano marcescenze dovute a sviluppi fungini, se non volete che si formi un nido di contaminazione. Se non le tenete appese, posizionatele a testa in giù con le radici in alto, dureranno di più. Se conservate bene, le cipolle tengono anche quattro-otto mesi.




Curiosità

Mai al cane

Le cipolle, sia crude sia cotte, sono estremamente tossiche per i cani. Se ingerite, dopo un paio di giorni provocano vomito e diarrea. Un’assunzione costante, anche in piccole dosi, porta a problemi anche più gravi.

I vapori lacrimogeni

Tagliando le cipolle si piange: alzi la mano chi ne è immune. È inevitabile, perché con il coltello si distruggono le cellule che rilasciano un vapore lacrimogeno, che si diffonde nell’aria. È un sistema di difesa che molte piante mettono in atto contro aggressioni esterne.

Le cellule della cipolla hanno due sostanze tenute ben separate: le molecole contenenti zolfo e gli enzimi particolari o precursori dei lacrimogeni. Quando si rompono le cellule, questi elementi entrano in contatto e si produce istantaneamente il propantial-S-ossido, un liquido volatile che scatena l’effetto che ben conosciamo. Maggiore è la quantità di danni che provochiamo alle cellule, maggiore la quantità di lacrimogeno prodotto. Le cipolle cotte non lo producono perché la temperatura distrugge gli enzimi prima che si attivino.

Il mio trucco per proteggermi da questo effetto è semplice: taglio le cipolle sotto la cappa accesa della cucina, che aspira i gas e impedisce che arrivino agli occhi.










FINOCCHI
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La mia scelta

Bianchi, lucidi, senza macchie
Pesanti
Biologici




I finocchi freschi sono lisci e mai rugosi, candidi e senza macchie. Essendo ricchi di acqua, in mano devono dare una sensazione di peso. Se risultano leggeri è perché sono disidratati.

Le foglie avvizziscono più delle guaine carnose dei grumoli, perciò se presenti e ancora in buone condizioni sono un chiaro indice di freschezza.

Anche la forma è importante: i finocchi più schiacciati sono meno adatti al consumo crudo rispetto a quelli tondeggianti, dato che sono meno succosi e più fibrosi.

Il grumulo è imbianchito tramite l’operazione di rincalzo del terreno circostante durante la coltivazione. In questo modo la pianta si impoverisce di clorofilla e di tante altre sostanze amaricanti nella parte edule, mentre la polpa diventa più ricca d’acqua e meno fibrosa.

Come tutti gli ortaggi imbianchiti, i finocchi sono più soggetti a fitoparassiti e quindi mediamente più controllati dal punto di vista chimico, per questo preferisco acquistare un prodotto biologico. E poiché esistono varietà in commercio che non hanno bisogno di imbianchimento tramite rincalzo, non possiamo riconoscere le varietà all’acquisto, quindi nel dubbio mantengo la scelta del biologico.
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Curiosità

Non lasciatevi «infinocchiare»

Ricco di oli essenziali con la dominanza di sentori di anice, il finocchio sensibilizza i recettori del sapore coprendo spesso gli odori anomali dei cibi con cui viene mangiato. Questa sua caratteristica è stata storicamente utilizzata da commercianti disonesti che offrivano prodotti a base di finocchio prima di servire vini acetosi. Per questo si usa il verbo «infinocchiare» per indicare un raggiro, una truffa, una fregatura.




La buona conservazione

I finocchi non resistono a lungo, quindi l’ideale è conservarli in frigorifero. Quando si pensa di conservarli per periodi superiori alla settimana sarebbe bene proteggerli dalla disidratazione avvolgendoli nel cellofan.










MANDORLE
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La mia scelta

Solo italiane




Le mandorle, come tutta la frutta secca, hanno come punto debole il rischio di sviluppare le tossine di origine micotica, in particolare le aflatossine.

Le aflatossine sono prodotte da specie fungine appartenenti alla classe degli ascomiceti (genere aspergillus), fusarium e da altre muffe. Le aflatossine sono altamente tossiche e purtroppo non sono termolabili, ovvero non diventano innocue nemmeno dopo la cottura tradizionale.

Le mandorle italiane, a differenza di quelle importate, non presentano il problema delle aflatossine. Il motivo è che i maggiori produttori mondiali, come per esempio la California e la Spagna, basano la loro coltivazione su sistemi superintensivi ad altissima densità di piante per ettaro, sostenute da impianti irrigui. Le varietà utilizzate sono molto produttive e a veloce accrescimento. Queste tecniche di coltivazione portano ad avere frutti molto più ricchi d’acqua, con gusci meno duri in ambienti estremamente umidi, tutte condizioni ideali per lo sviluppo di muffe e funghi.

In Italia, invece, i mandorleti sono estensivi, con un numero di piante per ettaro molto più basso e mai irrigui. Le nostre varietà hanno tipicamente una lenta crescita, una minore resa, una minore quantità di acqua e gusci più duri. Infine, dopo la raccolta le mandorle vengono lasciate ad asciugare al sole, riducendo ulteriormente lo sviluppo dei funghi e delle condizioni di pericolo.

Attenzione alle mandorle amare, che hanno un altissimo contenuto in amigdalina, dal 2,5 al 3,5 per cento. Questa molecola, una volta ingerita, tende a trasformarsi in cianuro, un potente veleno. Per un bambino, anche meno di dieci mandorle amare possono risultare fatali.
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Curiosità

Il blocco d’importazione delle mandorle californiane

Nel 2007 la Comunità europea decise di bloccare le importazioni di mandorle dalla California perché dalle analisi compiute tutti i lotti presentavano un livello di aflatossine superiore ai limiti consentiti. Purtroppo l’Unione europea, con Regolamento 160 del 2010, permise di riprenderne l’importazione alzando il livello di tolleranza delle tossine micotiche a più del doppio. La decisione fu presa con un unico voto contrario: quello del governo italiano.

Uno dei primi fiori

Tra tutte le piante da frutto, il mandorlo è quella che fiorisce prima: i fiori bianco-rosa sbocciano già nel mese di febbraio.




La buona conservazione

Il modo migliore per conservare le mandorle è lasciarle all’interno del loro guscio, che le protegge da luce, umidità e ossigeno.

L’errore più comune è quello di conservare le mandorle sgusciate in contenitori di vetro trasparenti. La luce, infatti, accelera gli effetti di ossidazione dei grassi che si trovano naturalmente all’interno dei semi. Meglio utilizzare contenitori ermetici e non permeabili alla luce.










MELE
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La mia scelta

Picciolo fresco
Polpa soda e buccia liscia
Colore uniforme




Le mele sono il frutto più consumato dagli italiani, anche perché sono disponibili tutto l’anno. La loro stagionalità va da agosto a ottobre, quando avviene la raccolta, mentre per il resto dell’anno si tratta di frutti conservati in celle frigorifere. Un compromesso accettabile, se riguarda pochi mesi, ma purtroppo non è raro trovare in commercio prodotti che sono stati nelle celle per più di un anno, e che quindi risalgono alla raccolta precedente.

Avete presente quelle belle mele che, una volta tagliate, hanno la polpa marrone intorno al picciolo? Ecco, questo è il tipico problema dei prodotti conservati male o troppo a lungo: difetti non visibili come marciumi o imbrunimenti interni che si scoprono solo dopo l’acquisto. Per questo è importante saper distinguere le mele conservate da poco tempo da quelle più vecchie.

Il picciolo deve avere un aspetto ancora fresco: se è secco e scuro vuol dire che la mela è conservata da molto tempo o male.

La buccia non deve mostrare un aspetto disidratato e ondulato, e la polpa, al tatto, deve essere soda e non cedente. In caso contrario il frutto ha respirato molto ed è invecchiato, cosa che ha sicuramente ridotto di molto i suoi nutrienti.

Amigdalina

I semi delle mele non devono essere masticati o triturati perché contengono l’amigdalina. La concentrazione del precursore del cianuro non è molto elevata in ciascun seme, ma si calcola che mezzo bicchiere pieno (dai cento ai cinquecento semi, a seconda delle loro dimensioni) sia una dose letale per un adulto medio.

L’assunzione del seme intero non comporta alcun rischio perché è costruito per superare integro il sistema digerente. Il problema nasce quando viene masticato o schiacciato, per esempio negli estrattori.

Non sottovalutate la tossicità dei semi di mela, perché anche in quantità minori, specialmente se assunti con regolarità, per esempio attraverso un estratto di mela al giorno, può provocare effetti indesiderati come difficoltà respiratorie e spasmi.
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La buona conservazione

Innanzitutto va ricordato che le mele sono frutti climaterici, quindi continuano a maturare anche dopo la raccolta. Producono grandi quantità di etilene, che accelera la maturazione anche di tutta la frutta climaterica con la quale dovesse entrare in contatto, caratteristica potenziata nelle mele rovinate.

Le mele si conservano bene a temperatura ambiente, ma in frigorifero possono durare molto più a lungo. Attenzione, però: non devono mai stare sotto 1 °C, perché subirebbero danni da congelamento.

Le mele con il picciolo si conservano più a lungo di quelle senza, quindi mangiatele per ultime.

E quelle troppo mature? Fatene una bella marmellata. Le mele sono ricche di pectina, in grado di dare una marmellata ben gelatinizzata e soda. Per ottenere il massimo risultato non eliminate la buccia, perché è lì che si concentra la maggiore quantità di questo addensante naturale.










MELONE
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La mia scelta

Cicatrice circolare intorno al picciolo
Grado zuccherino elevato




Di solito distinguiamo i meloni tra estivi e invernali. I primi sono i retati e i cantalupo (con la pelle liscia), entrambi molto aromatici, con polpa tendenzialmente gialla o arancione; i secondi sono meno aromatici, di solito esternamente gialli o verdi e internamente bianchi o giallo pallido. La verità è che tutti i meloni vengono raccolti in estate, anche quelli che chiamiamo «invernali». L’unica differenza è che questi ultimi si mantengono più a lungo.

All’acquisto sono due le caratteristiche rilevanti, cioè maturazione e dolcezza. Per valutare lo stato di maturazione molti annusano il frutto, ma per gli invernali questo metodo non funziona. Infatti il loro nome latino, Inodorus, ricorda che se non vengono aperti non emanano alcun profumo.

Esiste invece un trucco più certo e semplicissimo per stimare il grado di maturazione del melone, e consiste nell’osservare il picciolo. Quando il frutto matura, il picciolo si prepara a staccarsi producendo tutto intorno una cicatrice, inizialmente abbozzata e frazionata poi sempre più netta, fino a diventare una cicatrice circolare intorno all’attaccatura. Quando raggiunge questo stato, il melone è maturo.

Per la sua dolcezza c’è poco da fare, dipende dal sole e dalle corrette irrigazioni e attività agronomiche, e se non ha accumulato zuccheri sarà insipido. Alcune aziende hanno cominciato a testare il grado zuccherino dei propri prodotti con sistemi non distruttivi, ed è possibile verificare questo dato leggendo i QR Code sulle etichette. Tra le informazioni fornite ci sono anche il giusto grado di dolcezza, e quindi di aroma.

Naturalmente, fate attenzione a evitare frutti con ferite e macchie, che possono corrispondere a parti marcescenti nella polpa.
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La buona conservazione

Il melone soffre danni da freddo, specialmente quando lo sbalzo termico è repentino e se è in forte produzione di etilene, ossia durante la fase finale di maturazione. Il danno da freddo si manifesta con un’anormale maturazione, una riduzione di aroma e un’irregolare perdita della colorazione verde. Quindi sarebbe meglio non tenerlo in frigorifero ma conservarlo a temperatura ambiente, e consumarlo quando la cicatrice intorno al peduncolo sarà diventata un anello completo.










PATATE




[image: ]








La mia scelta

Sode
Senza difetti
Germogli spenti
Grandi e uniformi




Le patate, una volta estratte da terra, hanno una durata lunga ma limitata. Se invece rimanessero sottoterra passerebbero tutto l’inverno senza problemi, per poi germinare in primavera.

Ne esistono moltissime varietà, ma le più usate sono quelle bianche, gialle o rosse, a pasta bianca o a pasta gialla. Si scelgono in base all’uso che se ne deve fare, piuttosto che per la varietà.

La patata a pasta bianca è più farinosa e meno ricca di acqua, e si sfalda bene in cottura, infatti è ideale per vellutate e purè.

Quella a pasta gialla è più compatta e soda ed è più ricca di acqua. È adatta per tutte le preparazioni – lessa, fritta, arrosto – in cui vogliamo che mantenga la forma data, per esempio a fette, a spicchi o intera.

Le patate con la pelle rossa, di solito a pasta gialla, hanno il vantaggio di essere piacevoli anche con la buccia, meno coriacea delle sorelle.

La scelta deve tenere conto che una volta che il tubero perde la protezione della buccia deperisce in fretta, quindi evitate quelle ferite, con marcescenze o ammaccate. I germogli, detti «occhi», devono essere praticamente invisibili e la pelle non deve mai mostrare zone verdi. Per le patate rosse questo è difficilmente verificabile, perché il verde si nota solo sbucciandole.

La polpa deve essere soda. Se cede alla pressione delle dita il tubero è vecchio, disidratato e probabilmente addolcito.

Infine, scegliere le patate più grandi e regolari nella forma è la cosa più giusta da fare: hanno minore superficie di scambio rispetto a quelle piccole, durano di più e quando le pelate perdete una minore quantità di prodotto.
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Le patate novelle

Sono patate raccolte giovanissime, non completamente mature. Le riconoscete passando un dito sulla pelle, che si stacca. Vengono mangiate con la pelle e non si conservano, quindi comprate solo quelle che consumate.

La solanina

La patata non deve essere mai esposta alla luce diretta, altrimenti germoglia e diventa verde. Quando questo accade si comincia a produrre una sostanza alcaloide, la solanina, che resiste alla cottura e, se assunta in quantità, è tossica. I sintomi possono essere nausea, mal di pancia, vomito e diarrea. Pertanto, se le patate hanno germogli di una lunghezza superiore a 3 centimetri o la superficie inverdita in più parti, non sono commestibili.


La buona conservazione

Il modo migliore per conservare le patate evitandone la germinazione è tenerle in luoghi bui, asciutti e ventilati. E lontane da cipolle e agli, che ne stimolano i germogli.

Mangiate per prime quelle ferite o ammaccate, perché avranno minore durata.

Molti consigliano di inserire tra le patate una mela: il motivo è che quest’ultima produce un fitormone, l’etilene, che ha la capacità di indurre la dormienza delle gemme. Vero, com’è anche vero, però, che la mela ha pure la capacità di stimolarne lo sviluppo in particolari condizioni di umidità, percentuale di anidride carbonica e temperature dell’ambiente.

Per farla semplice, la mela può aiutare ma anche peggiorare la conservazione della patata. Nel dubbio, sconsiglio di usare questo stratagemma.

Di sicuro le patate non vanno mai tenute in frigorifero, perché a temperature inferiori a 6-8 °C l’amido si trasforma in zuccheri semplici che accelerano la maturazione, rendono il tubero più attaccabile da marcescenze e, in cottura, rendono scuri i tuberi a causa delle reazioni di Maillard.




Curiosità

Il Clorpofam

Per decenni il controllo della germinazione delle patate è stato delegato all’uso del Clorpofam, una sostanza antigerminazione che veniva distribuita sui tuberi durante la conservazione postraccolta.

Vi sarete sicuramente accorti che da un paio d’anni le patate che abbiamo in casa germogliano più facilmente: questo è dovuto al fatto che nel 2020 l’Unione europea ha vietato l’uso di questa sostanza. Niente più antigerminazione chimica, dunque.










PEPERONI
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La mia scelta

Pelle lucida senza rughe
Polpa compatta e pesante




Il nome scientifico del peperone è Capsicum annuum, proprio perché si tratta di una pianta annuale, ovvero con un ciclo di vita di un anno. In realtà la pianta è poliennale, ma viene coltivata come annuale nelle zone in cui il clima non è particolarmente favorevole, come l’Italia. Da qui nasce l’errore del nome dato da Linneo nella sua classificazione botanica.

I peperoni si distinguono in base al colore e alla forma. Il colore tipicamente può essere o giallo o rosso, mentre sono verdi tutti quelli che non hanno ancora virato al colore finale, e quindi si trovano indietro nella maturazione.

Dal punto di vista commerciale, le forme vengono distinte in peperoni dolci lunghi detti «appuntiti», peperoni dolci quadrati senza punta o a trottola e peperoni dolci di forma appiattita detti «topepo», spesso utilizzati per preparazioni ripiene.

In tutti i casi, comunque, la scelta di un prodotto di qualità si basa sulla freschezza. Non prendete quelli in vaschetta, ma selezionateli a uno a uno. Il peperone vecchio tende ad avvizzire, mostrando una pelle opaca e rugosa, mentre quello appena colto ha la pelle tesa, lucida e senza macchie. Anche il picciolo deve apparire fresco e verde.

Preso in mano, il peperone deve trasmettere una sensazione sia di pesantezza sia di turgidità, tanto da far intuire che la polpa sotto la pelle è spessa e idratata. I primi accenni di avvizzimento si notano più facilmente alle estremità.
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Falsi miti

Il sesso dei peperoni

Molto diffusa è l’idea che i peperoni a quattro punte siano femmine e più dolci, mentre quelli a tre punte siano maschi e meno appetibili. Ma questo è falso, poiché la bacca viene generata da fiori ermafroditi, composti da organi sia maschili sia femminili. Una volta fecondato, quindi, il fiore dà vita a un frutto (bacca) che non ha genere.

Per quanto riguarda le punte, i peperoni ne possono avere da una a cinque, ma non esistono evidenze scientifiche che il loro numero corrisponda a una scala crescente di dolcezza.




La buona conservazione

Il peperone non si conserva a lungo. Il suo avvizzimento e lo sviluppo di muffe come le Botrytis possono essere rallentati in frigorifero. La temperatura ideale per un peperone giallo o rosso è intorno ai 5-7 °C, mentre per un peperone verde sarebbe meglio rimanere sopra gli 8 °C, per evitare la formazione di maculature sulla pelle, tipiche dello stress da freddo. Di conseguenza, consumate prima i peperoni verdi.




L’agronomo goloso

Come rendere più digeribili i peperoni

Le parti sicuramente più indigeste sono la pellicola che riveste la buccia e la placenta, ovvero la parte bianca dove i semi si attaccano alla bacca. Eliminarle è dunque un primo passo.

Quello successivo è tagliare i peperoni a rondelle, perpendicolarmente alla loro lunghezza. In questo modo si spaccano le fibre, che invece crescono nel senso verticale. Minore è la lunghezza delle fibre, più facile sarà la digestione.










PISTACCHI




[image: ]








La mia scelta

Pistacchio di Bronte DOP
Non salato




Pistacchio di Bronte DOP

Ci sono due importanti ragioni per cui acquisto solo pistacchi italiani: la straordinaria qualità e la sicurezza alimentare.

I pistacchi sono dei semi oleosi e rientrano nella grande famiglia della frutta secca. Con solo lo 0,03 per cento della produzione mondiale, il pistacchio italiano è il più contraffatto al mondo perché riconosciuto come uno dei migliori.

Il più noto è quello con il marchio Pistacchio di Bronte DOP, coltivato nel Sud della Sicilia. Un prodotto dalle caratteristiche uniche, grazie al clima e a un terreno di origine vulcanica, molto povero di sostanza organica ma ricco di minerali. Altra particolarità è la raccolta a mano, poiché a causa delle irregolarità del suolo non è possibile meccanizzare questa fase.

Per avere la massima qualità, infine, i produttori raccolgono i frutti solo un anno sì e uno no, e tradizionalmente l’anno dispari, nel periodo autunnale. È in questa stagione, quindi, che è possibile acquistare i pistacchi freschi.

Come riconoscere il vero Pistacchio di Bronte DOP:


	Il seme è lungo e stretto, gli altri di solito sono più rotondi.

	Ha un colore verde smeraldo, gli altri sono più mattonati.

	Ha una pellicola viola, negli altri di solito è marrone.

	Non è mai tostato o salato: il DOP è venduto solo al naturale.
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Aflatossine

Come abbiamo visto nella scheda delle mandorle, le aflatossine sono tossine micotiche molto pericolose e purtroppo molto diffuse nella frutta secca di provenienza estera. Si tratta di una tossina cancerogena e molto pericolosa, perché stabile anche in cottura. Basta dare un’occhiata al Sistema di allerta rapido per alimenti e mangimi (RASFF) della Commissione europea, dove vengono monitorate le allerte per rischi alimentari riscontrati nei prodotti analizzati dai vari Stati membri, per verificare che i pistacchi provenienti da Paesi esteri sono spesso rifiutati alle frontiere italiane proprio per la presenza di aflatossine sopra i limiti di legge.

I pistacchi italiani, non irrigati e asciugati al sole del Sud, non hanno mai problemi di micotossine, tanto che li troviamo in vendita al naturale e non salati. La tostatura e la salatura sono infatti espedienti utilizzati dai produttori più a rischio per ridurre lo sviluppo delle muffe

Sale e pistacchi

I pistacchi vengono consigliati in tutte le diete, data la loro ricchezza di nutrienti di alto valore biologico, ma i benefici rischiano di essere vanificati dalla tostatura e dalla salatura. Nel primo processo, infatti, le elevate temperature riducono il valore nutrizionale del seme oleoso; il sale, invece, come è noto va estremamente limitato in un corretto regime alimentare. Quindi dal punto di vista salutare, meglio consumare solo pistacchi al naturale e non salati, come quelli di Bronte DOP.


La buona conservazione

I semi oleosi di pistacchio vanno protetti da sbalzi di temperatura e luce, per garantire un mantenimento in particolare della parte grassa, che rischia di ossidarsi. Tenuti al buio, asciutti e a temperatura ambiente, possono conservarsi senza problemi per molti mesi.










POMODORI
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La mia scelta

Polpa soda e pelle liscia
Mai stati in frigorifero




Il pomodoro è una bacca, ed è senza dubbio l’ortaggio più popolare in Italia e nei Paesi mediterranei. La produzione avviene in egual misura sia in campo aperto sia in serra, perché trattandosi di un bene di larga richiesta vi è una tendenza a destagionalizzarlo al massimo per garantirne la presenza tutto l’anno.

Le varietà da mensa sono moltissime, tipicamente rosse, ma possono essere anche bianche, gialle e viola scuro tendente al nero. La pelle in alcune varietà è addirittura pelosa e ricorda quella della pesca. In tante possibili scelte, il mercato offre una gamma di frutti rossi che principalmente distinguiamo tra: a grappolo, tondo liscio, insalataro, allungato, e ciliegino o datterino.

La bacca è un frutto climaterico, in grado di maturare anche dopo la raccolta, molto sensibile ai danni da freddo. I difetti principali sono i marciumi apicali, le spaccature da iperidratazione e l’avvizzimento. Il pomodoro deve presentarsi integro in tutte le sue parti, con polpa soda e pelle liscia e luminosa, mai rugosa.

Nella scelta all’acquisto, ciò che fa veramente la differenza è sapere se il pomodoro è stato tenuto in cella frigorifera al di sotto dei 10 °C. E ora vi dico perché.

[image: ]

Il pomodoro in frigorifero

Ma che fine ha fatto quel buon profumo di pomodoro di una volta? Probabilmente si è perso in frigorifero. Quando il pomodoro viene riposto per alcuni giorni a temperature inferiori a 10 °C, infatti, perde molte delle sostanze odorose e organolettiche, come risulta perfino da studi e pubblicazioni scientifiche. Di conseguenza, se comprate i pomodori dal contadino, non conservateli in frigorifero. Per quelli del supermercato o del fruttivendolo poco importa, perché quasi certamente sono già passati in frigoconservazione e quindi i profumi sono già evaporati tutti.


Curiosità

Il pomodoro come veleno

Fino al Settecento si era diffusa la convinzione che il pomodoro fosse un prodotto velenoso per le persone ricche e aristocratiche ma innocuo per i poveri. Il motivo è che i nobili di quel tempo mangiavano in piatti di peltro, e l’acidità del pomodoro era in grado di far emergere il piombo presente nella lega di metallo delle stoviglie, generando un vero e proprio principio di avvelenamento.




La buona conservazione

La temperatura ideale per una lunga conservazione dei pomodori è intorno ai 12-15 °C, ma è difficile da riprodurre in casa. Quindi non resta che mantenerli arieggiati nella parte più fresca della propria abitazione.

Poiché i pomodori subiscono l’effetto dell’etilene di frutti vicini, accelerando il proprio metabolismo, vanno tenuti lontani da frutti climaterici come mele e banane.










PORRI
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La mia scelta

Sbiancatura alta
Biologico




I porri si presentano senza bulbo, anche se appartengono alla stessa famiglia delle cipolle e degli agli. Per questo si può mangiare tutta la pianta, anche se generalmente si preferisce consumare la parte tenera, che corrisponde a quella bianca.

Per imbianchire le foglie dei porri si procede con la cosiddetta «rincalzatura», una tecnica che prevede la copertura del fusticino con la terra allo scopo di proteggerla dalla luce solare. Al buio il fusto perde la clorofilla e diventa più dolce, e nel contempo si indurisce meno. Più è alta la rincalzatura, maggiore sarà la parte più edibile e piacevole.

Tutti gli ortaggi sbiancati con rincalzatura tendono a essere meno resistenti alle avversità, di conseguenza sono tra i più trattati. Naturalmente, i residui di pesticidi sono sempre mantenuti all’interno dei limiti di legge, tuttavia anche per ragioni ambientali preferisco scegliere i porri da agricoltura biologica.
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La buona conservazione

I porri, durante la conservazione, non sono particolarmente sensibili all’attacco di patogeni, tuttavia sono soggetti a fenomeni di senescenza come avvizzimento e ingiallimento delle foglie. Essendo piuttosto resistenti ai danni da freddo, possono stare in frigorifero mantenendo un buon livello di umidità. La loro conservazione, comunque, non dovrebbe superare la settimana.




Curiosità

L’intelligenza della pianta

Le parti bianche del porro sono più tenere perché la pianta sa che quella condizione di buio dev’essere superata, e quindi si prepara a crescere il più in fretta possibile, interrompe i processi di indurimento e avvia quelli dello sviluppo.










RADICCHIO
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La mia scelta

Bianco candido e rosso acceso
Compatto ma aperto
Taglio fresco




Il radicchio è un cugino stretto della cicoria, infatti il suo tipico sapore amaro dipende dalla presenza di acido cicorico.

L’amaro può essere considerato un vantaggio da un punto di vista salutistico, poiché le sostanze amaricanti hanno capacità antiossidanti importanti che riducono il problema dei radicali liberi. Ma ogni palato è diverso dall’altro, e se non siete particolarmente amanti di questo sapore ci sono comunque varietà più dolci.

Scegliere il più dolce

Voglio darvi indicazioni generali non necessariamente legate alle tante varietà di radicchio coltivate, come il Treviso, il Chioggia, il Verona, il variegato o il bianco, molto diverse tra loro. La regola generale è semplice: basta ricordarsi che l’amaro va a braccetto sia con l’età della foglia sia con il suo colore.

La foglia più giovane sarà dunque più delicata, così come le piante piccole e la parte centrale del cespo.

Il colore rosso o verde è sempre sinonimo di amaro, quello bianco di dolce. Questa è una regola generale nel mondo vegetale: la colorazione è una reazione alla luce, che stimola la produzione di sostanze, tra cui anche gli acidi organici e le sostanze polifenoliche amare. Avete mai fatto caso che i sedani più verdi sono più amari di quelli sbiancati? Vi inviterei infine ad assaggiare un finocchio non sbiancato: non solo è più amaro, ma risulta anche molto più fibroso e tenace alla masticazione.
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Curiosità

Imbianchimento del radicchio tardivo

Il radicchio che si raccoglie in campo non assomiglia minimamente a quello comprato. Prima di essere commercializzato, infatti, il radicchio viene forzato per essere sbiancato, cioè per renderlo più dolce e tenero. Per esempio, dopo la raccolta il trevigiano tardivo deve attraversare un periodo di sbianchimento durante il quale le piante, in piedi nelle cassette, sono tenute in un tunnel, al buio, in ammollo dentro vasche d’acqua corrente di risorgiva. Questa operazione addolcisce il cespo centrale rendendolo commestibile.




La buona conservazione

Come tutte le cicorie, il radicchio si conserva bene in frigorifero. Nel cassetto a 0 °C, se ce l’avete, può resistere bene anche tre o quattro settimane. Il radicchio rosso di Chioggia regge blandi congelamenti fino a -3 °C anche per tre mesi, se ben asciutto. Lo scongelamento va poi fatto con immersione in acqua per ripristinare l’umidità persa.










SEDANO
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La mia scelta

Biologico
Turgido
Taglio fresco
Bianco




Va detto che ogni anno il sedano rientra nella cosiddetta «sporca dozzina», un elenco di prodotti ortofrutticoli fra i più inquinati da residui di pesticidi. Naturalmente, in base alla normativa garantisce comunque di avere residui nei limiti consentiti, ma da parte mia, potendo scegliere, preferisco acquistare il prodotto biologico.

La prima cosa da verificare quando comprate un sedano è la sua freschezza. Un modo semplice è testarne la turgidità. Prendete delle coste e piegatele: se superano i novanta gradi senza rompersi, evidentemente hanno perso turgore e quindi non sono particolarmente fresche.

Un segnale di freschezza emerge anche dal taglio alla base del sedano, che non dovrà apparire scuro ma dello stesso colore del resto della pianta.

Durante la coltivazione, circa venti giorni prima della raccolta il sedano viene solitamente rincalzato con il terreno circostante: in questo modo, protetto dalla luce del sole, perderà la clorofilla e diventerà più bianco e dolce. Un prodotto sbiancato sarà dunque molto meno amaro rispetto a uno verde.

I prodotti biologici tendono a essere più colorati perché non vengono sottoposti a rincalzo, in modo da lasciar sviluppare le sostanze amaricanti, che in natura corrispondono alle difese naturali della pianta. È quindi più probabile che il prodotto biologico tenda a essere leggermente più amaro di quello trattato, ma sicuramente più sano.

Il sedano IGP

Il sedano bianco di Sperlonga è l’unico a riportare una certificazione riconosciuta dalla Comunità europea. È una varietà dolce e aromatica che viene coltivata da disciplinare con tecniche a basso impatto ambientale per ridurre l’uso di pesticidi.
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Curiosità

Il sedano rapa

Cugino del sedano, è un ortaggio di cui si mangia non solo la pianta ma anche la radice, globosa e aromatica forse più del sedano a coste. Facile da conservare, può essere utilizzato sia crudo sia cotto.

I migliori sono quelli medi, che hanno meno spreco. Infatti i sedano rapa piccoli hanno molta scorza, mentre quelli più grandi tendono ad avere una parte cava all’interno.




L’agronomo goloso

Lo spuntino

Sembra banale, ma nella mia cucina il sedano non manca mai. È versatile, si sposa bene con tantissime ricette ed è perfetto quando ho voglia di uno snack fresco spezzafame. Tanta acqua e tante fibre ne fanno uno spuntino per qualunque momento della giornata.




La buona conservazione

L’ideale per conservare il sedano rapa è il cassetto delle verdure del frigorifero, perché il sedano ha bisogno di elevata umidità e basse temperature che rallentino la traspirazione e la respirazione. Se non avete spazio nel cassetto delle verdure, scegliete un ripiano basso e avvolgete il sedano in un sacchetto di plastica. Se avete il cassetto a 0 °C, preferite quello: lì il sedano resiste anche trenta giorni in ottime condizioni.










SPINACI
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La mia scelta

Foglie lucide, colore verde scuro omogeneo
Gambi duri




Di queste meravigliose foglie troviamo in commercio due tipologie, lo spinacio adulto e il baby spinacio, o spinacino. Mentre il primo è coltivato in campo e si presenta più grande e di un verde più scuro, lo spinacino è normalmente coltivato in serra, ha la foglia di colore meno intenso e più piccola, perché raccolto dopo pochi giorni dalla semina, e di solito è destinato al consumo crudo in insalata.

Nella scelta bisogna stare attenti a tutti i sintomi di avvizzimento. La foglia dev’essere ben turgida e con un colore omogeneo privo di macchie giallastre, e infine i gambi, se piegati, devono rompersi in modo croccante.

Mandragola e stramonio

Nonostante i controlli dei produttori siano molto accurati, a volte capita che durante la raccolta meccanizzata possano finire tra le foglie di spinaci anche quelle di specie pericolose come la mandragola e lo stramonio. Sono piante della famiglia delle solanacee che, assunte anche in piccole quantità, producono effetti gravi di intossicazione. Il loro odore è molto forte e ricorda quello di carne marcescente, impossibile da non sentire. Gli spinaci, invece, hanno un odore molto leggero e fresco di foglie verdi.

Per evitare qualsiasi rischio è bene quindi annusare gli spinaci quando li acquistate o, se li comprate confezionati, quando aprite la busta.
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Curiosità

Acido ossalico

È molto diffusa la convinzione che gli spinaci siano un’ottima fonte di ferro e di calcio. Per il ferro, però, bisogna innanzitutto sapere che la sua concentrazione è sovrastimata a causa di un antico errore di trascrizione – con uno zero in più – dei quantitativi riscontrati, che ne aveva quindi decuplicato i valori. Poi bisogna sapere che anche se calcio e ferro sono presenti in quantità discrete, purtroppo non sono biodisponibili a causa della presenza importante di un fattore antinutrizionale che si chiama «acido ossalico», o «ossalato».

L’acido ossalico, presente negli spinaci più che in qualsiasi altra verdura, si lega al ferro e al calcio rendendoli indisponibili per noi. La sua presenza è talmente elevata negli spinaci che li rende un alimento decalcificante, da evitare quindi se si soffre di osteoporosi o se si debba calcificare bene una frattura.

La cottura non neutralizza l’acido ossalico. L’unico modo per ridurne la presenza è cuocere gli spinaci in una grande quantità di acqua che va poi gettata. Proprio il contrario di come viene normalmente suggerito di cuocerli.




La buona conservazione

Le foglie degli spinaci devono essere protette dalla disidratazione, quindi l’unico modo per ridurre la respirazione è tenerle in frigorifero, meglio se in un sacchetto chiuso che garantisca un’umidità elevata. Anche in questo modo, comunque, la loro durata è molto breve, massimo tre-quattro giorni.










CAPITOLO 3

CONSERVE











La Prima legge di Parisi della degradazione alimentare chiarisce che non esistono alimenti che rimangono invariati nel tempo. Le loro caratteristiche chimiche, fisiche, microbiologiche e strutturali sono sempre soggette a mutamento, senza eccezioni e in modo irreversibile.

Naturalmente, noi facciamo di tutto per conservare il cibo, mantenerne inalterati il gusto e le proprietà e renderlo disponibile al di fuori della sua stagionalità, e le conserve sono appunto uno dei metodi di conservazione di cui disponiamo.

La paura principale, però, è sempre quella di non farle bene, sbagliando uno dei vari passaggi di messa in sicurezza, scatenando agenti biologici, chimici e fisici che possono risultare pericolosi. Il più temuto, nonché il più famoso, è il botulino. La sua tossina è in assoluto il più potente veleno conosciuto dall’uomo.

Per scongiurare questo pericolo si devono mettere in atto precisi sistemi di stabilizzazione dell’alimento. Il più efficace è sicuramente la sterilizzazione, un trattamento termico a temperature superiori a 120 °C che è in grado di uccidere qualsiasi forma microbica. Ma poiché a questo grado di calore si determinano importanti perdite di qualità del prodotto, spesso si preferisce sostituire la sterilizzazione con processi termici più leggeri ma meno completi.

La pastorizzazione, per esempio, opera a temperature che vanno dai 70 °C ai 100 °C, ed è in grado di uccidere le cellule vegetative dei microrganismi patogeni, anche se non elimina le loro spore.

Un alimento pastorizzato deve poi essere mantenuto stabile con sistemi fisici o chimici per evitare che le spore colonizzino l’alimento. I microrganismi pericolosi non si sviluppano a temperature al di sotto dei 4 °C, a pH acidi inferiori a 4,5 compreso o in ambienti ricchi di sale o zuccheri.

In ultima analisi, quando è veramente necessario, possono essere utilizzati conservanti come i nitriti o l’anidride solforosa, molecole non innocue ma ammesse perché considerate il male minore.








PASSATA DI POMODORO
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La mia scelta

Unico ingrediente, il pomodoro




Con «passata di pomodoro» s’intende esclusivamente il prodotto ottenuto direttamente da pomodoro fresco, sano e maturo. A sancirlo è il Decreto ministeriale del 23 settembre 2005. La stessa norma prevede che il pH di una passata di pomodoro non debba essere mai superiore a 4,5, cioè con un livello di acidità che impedisce lo sviluppo di microrganismi pericolosi per l’uomo, come il noto botulino.

Sull’etichetta

Molto spesso tra gli ingredienti elencati sull’etichetta delle passate di pomodoro trovate l’acido citrico (E330), che rende la passata più acida e quindi corregge quelle salse che non riescono a stare al di sotto del limite del pH 4,5 imposto dalla legge. Considerato che l’acido citrico come additivo non è pericoloso per la salute e che il pH della passata è corretto, la cosa può sembrare perfettamente normale, tuttavia la sua presenza è per me un campanello di allarme. Il motivo è semplice: il pomodoro ha per sua natura un pH piuttosto acido; al giusto grado di maturazione ha un valore ampiamente inferiore a 4,5, ma può crescere fino a 4,9 quando il frutto è troppo maturo o rovinato. Dunque la presenza dell’acido citrico è un chiaro segnale che qualcosa nella materia prima non va e che la qualità della passata non è delle migliori.

Attenti al prezzo!

Per fare 1 litro di passata servono fino a 3 chilogrammi di pomodori: quando valutate il prezzo della passata, tenetene conto.

La Tomatina

In Spagna esiste una festa chiamata Tomatina che si svolge nel comune di Buñol, nella Comunità valenciana, e che si tiene l’ultimo mercoledì di agosto. La festa si tinge di rosso quando i partecipanti iniziano a lanciarsi addosso pomodori stramaturi in quantità industriali. Se volete andarci, indossate indumenti che poi butterete.
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Falsi miti

Lo zucchero e l’acidità del pomodoro

Lo zucchero non riduce l’acidità del pomodoro. Ne addolcisce il gusto, ma l’acidità rimane la stessa. Se vogliamo abbassare l’acidità possiamo utilizzare una piccola quantità di bicarbonato di sodio, ma senza abbondare, altrimenti rimarrebbe un retrogusto amaro.




Le vostre domande

Quali rischi corre chi fa la passata in casa?

Una passata fatta in casa presenta gli stessi rischi di contaminazione di quella industriale, se non di più. È fondamentale verificare di avere raggiunto l’acidità richiesta (al di sotto del pH 4,5) usando una cartina tornasole. In caso di dubbio, la cottura della passata di pomodoro mette al sicuro sia del botulino sia della sua tossina, perché cuocendola a 80 °C per pochi minuti entrambe vengono rese inoffensive.










CONFETTURE E MARMELLATE
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La mia scelta

Extra




La marmellata senza zucchero non esiste, inutile girarci intorno, perché la stabilità microbiologica di questa particolare conserva si basa proprio sulla concentrazione zuccherina. Un equilibrio che si raggiunge durante la cottura, con l’eliminazione dell’acqua.

La riduzione dell’acqua e la presenza degli zuccheri non solo danno stabilità al prodotto, ma gli conferiscono anche l’aspetto cremoso che tanto adoriamo.

Come è noto, con «marmellata» s’intende un prodotto a base di agrumi, mentre con «confettura» quello fatto con tutti gli altri tipi di frutta. Abbastanza sconosciuto, invece, è il significato di confettura (o marmellata) «extra».

Confettura extra

È opinione diffusa che per essere extra una marmellata o una confettura debbano semplicemente avere più del 45 per cento di frutta, ma non è affatto vero! Fateci caso: esistono molte confetture in commercio con percentuali di frutta al di sopra del 60 per cento che però non hanno la dicitura «extra».

Infatti, se la quota di frutta sul totale è importante, ci sono anche altri requisiti fondamentali. Per me sono tre:


	Divieto di usare purea di frutta o polpa concentrata.

	Divieto di utilizzare conservanti come l’anidride solforosa o i suoi sali.

	Divieto di aggiunta, seppure minima, dei seguenti frutti: mele, pere, prugne a nocciolo aderente, meloni, angurie, uva, zucche, cetrioli o pomodori.



Diamo significato ai primi due punti. Di fatto, per la confettura Extra si può usare solo polpa di frutta, al massimo schiacciata, senza addizione di conservanti come l’anidride solforosa; equivale a dire che deve essere fatta con prodotti freschi e non lavorati. E qui sta la vera qualità della materia prima.

Una polpa concentrata è stata disidratata e ha perso la maggior parte dei suoi aromi, se non tutti, tanto è vero che durante la produzione delle confetture (non extra) è ammesso introdurre gli aromi persi dalle polpe concentrate. Per non parlare delle puree di frutta, che hanno perso definitivamente qualsiasi riconoscibilità del frutto originale.

Per quanto riguarda il terzo punto, appare lampante come il legislatore abbia voluto ridurre la possibilità di diluizione dei frutti con zucche, cetrioli o pomodori.
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Quindi, confetture con il 100 per cento di frutta che però non rispettano queste regole non possono riportare la scritta «Extra». Questa dicitura dà maggiore garanzia di acquistare un prodotto fatto con materie prime di qualità superiore, fresche, e con una presenza minore di conservanti.

Per essere precisi, secondo la legge le percentuali minime di frutta delle varie tipologie di confetture sono le seguenti:

Marmellata

20%	frutta (di cui solo il 25% dalle bucce)

Confettura

35%	frutta in generale (tranne i frutti che seguono)

23%	ribes rosso o nero, sorbe, olivello spinoso, cinorrodi

e mele cotogne

15%	zenzero

16%	pomo di acagiù

6%	frutto di granadiglia

Confettura extra

45%	frutta in generale (tranne i frutti che seguono)

35%	ribes rosso o nero, sorbe, olivello spinoso, cinorrodi

e mele cotogne

25%	zenzero

23%	pomo di acagiù

8%	frutto di granadiglia

Cinorrodi

Leggendo la tabella precedente forse vi siete chiesti cosa siano i cinorrodi. Avete mai provato la confettura di rosa canina? I cinorrodi sono i residui dei boccioli sfioriti, ingrossati e di colore rosso che rimangono nelle rose. Comunque è una confettura deliziosa.

Additivi

Molti sono gli additivi ammessi, però a mio avviso non sono necessari, se si usa frutta di qualità in corretta proporzione con gli zuccheri. Sono questi ultimi, infatti, a garantire la conservabilità di marmellate e confetture, limitando la quantità di acqua e impedendo lo sviluppo di microrganismi patogeni.

La corretta densità, invece, viene dalla disidratazione ottenuta in cottura, alla quale si aggiunge il potere strutturante delle pectine presenti nella frutta.


Curiosità

Pomodoro: frutta o verdura?

Per la normativa che regolamenta le confetture, il pomodoro è considerato un frutto, mentre per quella sui succhi di frutta no.




Le vostre domande

Ho fatto una confettura di pesche senza zucchero e ho aggiunto un po’ di limone. Ascoltando un tuo discorso sull’importanza dello zucchero mi è venuto il dubbio che possano essersi sviluppati batteri, anche se all’occhio è perfetta. Butto tutto o magari la faccio bollire con lo zucchero?

Il rischio più grande è quello di sviluppare il botulino che, come la sua tossina, è termolabile: già a 80 °C vengono distrutti entrambi. Se hai notato che il tappo ha perso la depressione ma il prodotto si presenta bene, senza difetti evidenti o muffe, puoi mettere il barattolo chiuso in acqua bollente per circa 30 minuti, risolvendo così il rischio botulino.

Terminata la marmellata, per essere ancora più tranquilla vorrei pastorizzare il tutto. Cambia qualcosa dal punto di vista organolettico?

Per fare un lavoro davvero utile, suggerisco di far raffreddare la marmellata e pastorizzarla il giorno dopo. In questo modo avrai dato il tempo ad alcune spore di aprirsi ed eliminerai anche quelle.

Dal punto di vista organolettico non cambia nulla.










SUCCO, NETTARE E BEVANDA ALLA FRUTTA
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La mia scelta

Succo di frutta (spremute, estratti o centrifughe)
HPP




Provate a cercare prodotti che riportino la dicitura «succo di frutta» e vi accorgerete che sarà una sfida più ardua del previsto. Se poi cercate succhi di frutta senza succhi concentrati tra gli ingredienti, praticamente state tentando di portare alla luce prodotti a dir poco mitologici.

Quando parliamo di succhi di frutta si intendono in genere tutti quei prodotti liquidi a base di frutta che si possono trovare sia a lunga conservazione a temperatura ambiente sia nello scaffale refrigerato con scadenza a breve termine. In realtà quelli esposti sono una miriade di prodotti differenti dal punto di vista commerciale.

Qual è secondo voi il prodotto di maggiore qualità tra «nettare di frutta» e «succo di frutta»? A me la parola «nettare» evoca pensieri molto più rassicuranti del mero «succo», invece da un punto di vista qualitativo il succo è di gran lunga migliore.
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Volendo evidenziare solo la percentuale di frutta e gli zuccheri aggiunti, il quadro è questo:


	Succo di frutta = 100% di frutta, zuccheri addizionati non ammessi.

	Nettare di frutta = 25-99% di frutta, zuccheri addizionati ammessi.

	Bevanda alla frutta = almeno il 12% di frutta, zuccheri addizionati ammessi.



Va detto che per loro natura alcuni tipi di frutta non possono restituire bevande particolarmente piacevoli al consumo: alcune sarebbero troppo dense, come quelle a base di pera, altre troppo acide, come quelle di albicocche o susine. Per risolvere questi difetti è comunque preferibile creare dei mix con altri frutti, anziché aggiungere acqua e zuccheri.

«Senza zuccheri aggiunti»

Questa dicitura vive un paradosso e genera un inganno che è bene conoscere. Infatti non può essere usata sui succhi di frutta, che per legge, dal 2014, non possono contenere zuccheri. La si può invece mettere sulle confezioni di nettare e di bevande alla frutta, dove lo zucchero è ammesso. Visto che alla maggior parte dei consumatori sfugge il tecnicismo, un nettare che dichiara di non avere zuccheri aggiunti rimane sicuramente più attraente, anche se di qualità inferiore, di un succo di frutta che non lo può dichiarare.

HPP o pascalizzazione

Tutte le bevande a base di frutta vengono pastorizzate almeno due volte prima di essere messe in commercio. La prima per ridurre la carica batterica e disattivare gli enzimi vegetali che potrebbero produrre la perdita dei colori naturali durante la conservazione, la seconda per una stabilizzazione durante il confezionamento finale. Data l’acidità piuttosto elevata del prodotto, di solito non è necessario sterilizzare ad alte temperature.

Il trattamento termico, però, tende a denaturare alcune caratteristiche qualitative della frutta, ed è per questo che si stanno diffondendo nuove tecnologie di sterilizzazione a freddo. Il processo HPP (High Pressure Processing) è un sistema tramite il quale i cibi vengono trattati ad altissime pressioni in grado di disattivare gli enzimi e uccidere i microrganismi. In questo modo le caratteristiche nutrizionali e le qualità organolettiche dei prodotti alimentari trattati rimangono praticamente inalterate.

Il processo detto «pascalizzazione» (da Blaise Pascal, padre delle teorie sulla pressione) si contrappone alla pastorizzazione (da Louis Pasteur, microbiologo) poiché usa la pressione al posto del calore.

Succo da concentrato

La normativa ammette e definisce il succo concentrato come «il prodotto ottenuto dal succo di frutta di una o più specie di frutta, mediante eliminazione fisica di una determinata parte d’acqua. […] L’aroma, la polpa e le cellule ottenuti mediante processi fisici adeguati dalle stesse specie di frutta possono essere restituiti ai succhi di frutta concentrati». Questo vuol dire che l’estrazione dell’acqua dai succhi, che avviene per evaporazione o congelamento, determina la perdita anche di aroma, polpa o cellule, e che queste quote di prodotto possono essere restituite al succo prima del suo confezionamento insieme all’acqua.

Perché concentrare per poi ripristinare? Per conservare a costi più bassi. L’acqua tolta riduce lo spazio necessario alla conservazione. Inoltre, più il prodotto è concentrato e più è stabile. Ma togliere e mettere non è indolore, e il prodotto finale non assomiglia a quello iniziale.

Spremute, estratti o centrifughe

Il succo di frutta prodotto per semplice spremitura (termine destinato ai soli agrumi), estrazione o centrifugazione è per certo il prodotto più simile a quello che si può fare in casa. I processi di separazione del succo dalla polpa sono meccanici e non riscaldano il prodotto, tranne nel caso della centrifuga, dove si ha una minima azione dell’attrito.

Il succo così preparato è di certo il massimo della qualità che possiamo cercare nei succhi di frutta.


Le vostre domande

Quando scrivono «senza zuccheri aggiunti», cosa ci mettono al loro posto?

La frutta è naturalmente ricca di zuccheri, e un vero succo non ha bisogno che ne vengano aggiunti. Ma se il prodotto è un nettare o una bevanda, allora hanno una quota di acqua importante e quindi, per acquistare sapore, devono essere addolciti.

E «100 per cento frutta senza zuccheri aggiunti»?

La considero una dicitura scorretta: 100 per cento frutta è un succo di frutta che per legge, come spiegato sopra, non può riportare la dicitura «senza zuccheri aggiunti». Potrebbe invece essere corretta se riferita a una confettura.










OLIVE DA TAVOLA
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La mia scelta

Al naturale




Le olive vengono distinte tra olive da tavola e olive da olio. In realtà entrambe le tipologie possono essere destinate sia alla produzione di olio sia al consumo diretto, ma le distinguiamo perché quelle da mensa sono generalmente molto più grandi e hanno un rapporto polpa-seme a favore della polpa.

Le olive si distinguono anche a seconda del grado di maturazione raggiunto nel momento in cui vengono colte. Ci sono tre stadi indicati dall’«invaiatura», ossia dal cambiamento del colore dei frutti:


	Olive verdi: frutti raccolti a dimensione normale ma prima dell’invaiatura.

	Olive cangianti: frutti raccolti nella prima fase dell’invaiatura.

	Olive nere: frutti raccolti quando hanno completato la maturazione e sono completamente invaiati.



Sono tante le formule commerciali che possono avere le olive da tavola, ma esiste un momento fondamentale della loro lavorazione che le differenzia in due grandi gruppi. Una volta raccolte le olive sono troppo amare per essere consumate e devono essere addolcite, quindi parliamo di «olive conciate» se deamarizzate con un trattamento chimico, di solito con soda caustica, o di «olive al naturale» se addolcite direttamente in acqua e sale. La differenza principale è che la soda addolcisce le olive in una decina di ore, mentre la salamoia impiega da quattro a sei mesi.

Il prodotto al naturale richiede tempi più lunghi ed è quindi molto più costoso, ma le olive così prodotte, anche quando mantengono una punta di amaro, sono più interessanti e piacevoli nel gusto.
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L’agronomo goloso

Sentore di pomodoro

Quasi tutte le olive da mensa, come la tenera ascolana o la nocellara del Belice, danno un olio di eccellente qualità con un importante sentore di pomodoro che ricorda più il profumo della pianta che non della bacca. Purtroppo, però, la resa in olio di queste varietà è spesso intorno al 7-9 per cento, contro il 15-18 per cento di quelle da olio. Se aggiungiamo che l’oliva da tavola costa circa il doppio, per avere questo particolare olio dobbiamo spendere quattro volte tanto rispetto a un olio tradizionale.




Curiosità

Le olive nere sono quasi sempre false

Quando vedete delle olive perfettamente nere, omogenee e senza sfumature nemmeno nella polpa, sicuramente troverete tra gli ingredienti i seguenti additivi stabilizzanti: gluconato ferroso E579 o lattato ferroso E585. Questo vuol dire che le olive non sono state raccolte nel terzo stadio, quando ormai sono naturalmente nere, ma ancora verdi e poi sottoposte a un annerimento artificiale con l’aiuto dei sali ferrosi.

Questo procedimento ha due motivi: il primo è che le olive nere maturate in pianta hanno una polpa morbida difficile da lavorare, quindi è meglio raccoglierle ancora verdi; il secondo è che la lavorazione delle olive porta spesso ad avere una colorazione finale poco appetibile, non omogenea e a macchie, difetti che colorandole spariscono.

A ogni modo, un’oliva verde colorata non potrà mai essere equiparabile a una maturata in pianta.



In etichetta: «Al naturale»

Per distinguere i prodotti derivanti dalle due diverse lavorazioni, in etichetta bisogna cercare la dicitura «Al naturale», mentre «Conciate» non viene esplicitato, per evidenti motivi. Attenzione a diciture come «Liquido di governo al naturale», che indica solo che le olive sono vendute in salamoia, ma questo non esclude che siano state prima conciate.


Le vostre domande

Per quanto riguarda le olive annerite, in Germania sull’etichetta c’è scritto «Geschwärzt», che vuol dire «annerite artificialmente». Andrebbe fatto ovunque.

Sono perfettamente d’accordo. Molti Paesi lo scrivono in etichetta, ma l’Italia ancora non si è allineata.

Vorrei sapere come togliere l’amaro dalle olive. Le ho sia verdi da tavola sia nere e tratto entrambe in salamoia per trenta giorni, ma l’amaro, anche se un po’ diminuito, rimane sempre. Come posso fare?

Le olive, specie se di grandi dimensioni, hanno bisogno di rimanere in salamoia al 7-10 per cento per almeno quattro mesi. Si può accelerare di molto il processo se vengono schiacciate e private del nocciolo. In questo modo si arriva ad addolcirle entro un mese.










CAPITOLO 4

OLI E GRASSI











I grassi sono i protagonisti delle nostre cucine. Con la loro grande capacità di assorbire i sapori riescono ad amalgamare le caratteristiche dei singoli ingredienti delle ricette che poi gustiamo, esaltandone il gusto e rendendo i cibi più squisiti.

Vi è mai capitato di mangiare una bistecca che sembrava una suola di scarpa? Probabilmente era troppo magra! Le migliori fette di carne sono quelle che hanno una bella venatura di grasso, detta «marezzatura».

I lipidi devono far parte della nostra alimentazione, ma bisogna saper scegliere quelli giusti e consumarli tenendo conto del loro enorme apporto di energie (circa 9 calorie per grammo, superiore a qualsiasi altro alimento).

Riconoscere i grassi più sani

Innanzitutto, un consiglio pratico e semplice: scegliete preferibilmente i grassi che a temperatura ambiente sono più liquidi, perché sono meno saturi.

I grassi, infatti, vengono distinti proprio in base a come si presentano a temperatura ambiente: li chiamiamo generalmente «grassi» o «burro» quando sono solidi e «oli» quando sono liquidi. Rimangono alcune eccezioni come l’olio di cocco o di palma, che sono solidi, ma la verità è che nei loro Paesi di origine le temperature ambientali più alte li mantengono allo stato liquido.

Tutti i grassi, sia vegetali sia animali, sono costituiti da miscele degli stessi acidi grassi, in percentuali diverse.

Gli acidi grassi sono di tre tipi: saturi, monoinsaturi e polinsaturi. Quelli che destano maggiore preoccupazione per la nostra salute sono i saturi, perché aumentano il rischio di accumulare colesterolo LDL, ossia quello cattivo. Come riconoscerli? Facile: a temperatura ambiente sono solidi, come il lardo, lo strutto, il burro, l’olio di palma e di cocco.

Potete anche riconoscerli in etichetta, dove sulla tabella nutrizionale troverete la dicitura: «Grassi, di cui saturi eccetera».

Non vorrei però darvi l’idea che i grassi saturi siano dei nemici, perché il nostro corpo ha bisogno di tutti e tre i tipi! Semplicemente, bisogna consumarli con moderazione: l’OMS suggerisce di non superare il 10 per cento del fabbisogno calorico giornaliero. Come vi ricordavo, ogni olio o grasso è composto da miscele di acidi grassi, quindi è difficile avere carenze nell’alimentazione, mentre è fin troppo facile eccedere nel consumo.








OLIO EVO (EXTRAVERGINE D’OLIVA)
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La mia scelta

Da aziende agricole italiane
Filtrato
Bassa acidità, inferiore allo 0,3 per cento





	L’olio extravergine d’oliva ha due grandi caratteristiche che lo distinguono dalla maggior parte degli altri oli alimentari in commercio: si ricava da un frutto e viene estratto solo meccanicamente. Gli altri, invece, derivano quasi tutti da semi e sono quasi esclusivamente estratti attraverso un processo chimico, tramite solventi e in seguito rettificati in maniera industriale prima di essere messi in commercio.



È proprio il fatto che l’olio EVO origini da un frutto a donargli il famoso «fruttato», un aroma di erbaceo con un ventaglio ampio di sfumature che ricordano il carciofo, la mandorla e il pomodoro, fino ai frutti di bosco.

La qualità dell’olio EVO si fa nei campi e poi bisogna essere bravi a non rovinarla durante la trasformazione e la conservazione. Un olio di qualità proviene da olive sane, raccolte e trasformate in poche ore. Da quando vengono frante, la massa prima e l’olio poi devono essere sempre protetti da luce, ossigeno, odori anomali e alte temperature.

Chi ha lavorato bene dal campo al frantoio avrà un olio con una bassissima acidità e profumi e aromi unici.

L’olio EVO è forse il prodotto alimentare più falsificato e contraffatto, tanto che proteggersi dalle truffe è molto difficile per un consumatore. Purtroppo, infatti, non è quasi mai possibile verificare l’origine della materia prima, o se questa è stata mescolata con oli meno pregiati come quelli di semi.

Un modo per abbattere di molto il rischio e trovare prodotti di pregio è quella di acquistare l’olio direttamente presso le aziende agricole. Questo vi permetterà di avere maggiori garanzie sulla qualità delle olive utilizzate e sulla trasparenza della filiera produttiva. Meglio ancora se tali aziende hanno un frantoio interno: quelle che investono nella linea di trasformazione dimostrano di considerare l’olio come il loro prodotto principale, il che può essere indice di attenzione e cura nella produzione.
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Oli filtrati

L’olio non filtrato può risultare più appetibile per il sapore più intenso, ma le impurità presenti lo rendono meno stabile e soggetto a ossidazione. A dargli torbidità è una sospensione di particelle di polpa ricche di acqua e sostanze fermentescibili che con il tempo tendono a precipitare sul fondo creando la cosiddetta «morchia», un accumulo di residui che provoca due gravi danni all’olio: lo ossida e gli dona un pessimo odore. Raramente ho sentito fetori peggiori di quello della morchia. Un olio torbido consumato in uno o due mesi è sicuramente buono, ma poi comincia velocemente a rovinarsi.

Scegliere oli filtrati vi garantirà un prodotto più duraturo e meno suscettibile all’ossidazione.


L’agronomo goloso

Acidità dell’olio

Avete mai assaggiato un olio EVO che avete trovato acido? Be’, quella non è l’acidità. Infatti l’acidità dell’olio non si percepisce in bocca, ma può essere misurata solo analiticamente in laboratorio. Quella che si sente alla degustazione è invece la piccantezza, dovuta alle sostanze polifenoliche. Per quanto il piccante e l’amaro possano non raccogliere l’apprezzamento di buona parte del pubblico, queste caratteristiche sono assolutamente positive, tanto da poter dire che la loro assenza è sinonimo di pessima qualità dell’olio.

I polifenoli sono alcune delle più importanti sostanze antiossidanti presenti nell’olio. Svariati studi scientifici conferiscono all’idrossitirosolo e all’oleuropeina proprietà antinfiammatorie, immunoprotettive, antiaterosclerotiche e antineoplastiche, dei toccasana a cui non si deve rinunciare.

Se però un olio è troppo amaro o piccante per i vostri gusti, niente paura, in cottura queste caratteristiche sensoriali spariranno e nel contempo i polifenoli si ossideranno, diminuendo la quantità di radicali liberi rilasciati. Ne risulterà un piatto più sano e digeribile.




Curiosità

Mai in frigorifero

Essendo composto da una miscela di acidi grassi differenti, l’olio extravergine d’oliva non congela tutto alla stessa temperatura: alcune quote cristallizzano già a 12 °C, mentre altre devono arrivare a 4 °C. In frigorifero, dove le temperature sono mediamente di 7-8 °C, il tipico accumulo di palline bianche sul fondo è dovuto alla solidificazione degli acidi grassi saturi, i più suscettibili al congelamento. Naturalmente, basterà poi farlo tornare a temperatura ambiente per far fondere e scomparire i cristalli. Tuttavia, il congelamento e lo scongelamento non sono operazioni indolori: l’olio che le ha subite tende a irrancidire più velocemente e perde parte del fruttato.



Bassa acidità

Secondo la normativa, un olio EVO è tale se ha un’acidità inferiore allo 0,8 per cento, ma questo parametro è a mio avviso ancora troppo alto. Un olio fatto bene, senza difetti e con fruttati importanti, deve stare al di sotto dello 0,3 per cento di acidità. Pochissimi produttori, per ora, indicano in etichetta percentuali di acidità inferiori a questo limite. Se il dato non è dichiarato, se ne può chiedere la certificazione direttamente all’oleificio. È un parametro difficile da verificare, ma che fa veramente la differenza.


La buona conservazione

L’olio è un grasso che non ha nessuna possibilità di migliorare con il tempo. Al contrario, più si aspetta a consumarlo e più si ossida, perdendo tutte le sue qualità.

I suoi nemici sono la luce, l’ossigeno, le alte temperature e i cattivi odori.

I primi tre sono capaci di ossidarlo e quindi di farlo irrancidire. Per quanto riguarda l’aspetto olfattivo, l’olio ha la grande capacità di assorbire e fare propri gli odori dell’ambiente in cui si trova, quindi è bene evitare che acquisisca quelli cattivi.

La migliore conservazione è dunque al buio, in un ambiente fresco, intorno ai 16-18 °C, dentro un contenitore ben sigillato che riduca il più possibile il contatto con l’ossigeno. Tutti i serbatoi rigidi hanno il difetto di riempirsi d’aria ogni volta che si versa l’olio: tanto olio esce, tanta aria entra, portando ossigeno ed eventuali odori molesti.

Una delle soluzioni che preferisco è infatti la bag in box, la sacca nella scatola, purtroppo accomunata a un basso profilo qualitativo perché all’inizio era usata quasi esclusivamente per confezionare vini scadenti. La verità è che questo tipo di confezione è ottimo, perché ogni volta che si apre il rubinetto per spillare l’olio il sacchetto si affloscia e non risucchia né aria né odori esterni, mantenendo la qualità del prodotto inalterata anche per lunghi periodi.




Le vostre domande

Perché ci sono oli verdi e oli gialli?

Il colore dell’olio dipende dalla varietà e dal grado di maturazione delle olive, ed è un parametro che non viene valutato dagli assaggiatori. L’olio, infatti, viene degustato in bicchierini blu proprio per evitare di influenzare i valutatori. Questo perché la qualità dell’olio non dipende dal suo colore.

Vivo da solo e non ho un consumo d’olio così importante, ma di solito lo acquisto da un produttore diretto in Toscana nella classica latta da 5 litri. Mi hanno sconsigliato di lasciarlo lì dentro, come lo conservo al meglio?

Ti consiglio di mettere l’olio in bottiglie di vetro e poi riporle al buio in ambiente fresco, ma non freddo.

Se anziché filtrare l’olio venisse fatto decantare alcuni giorni all’interno del tino e spillato da sopra il deposito per l’imbottigliamento, sarebbe valido come quello non filtrato?

La decantazione dell’olio è molto lenta sia a causa della viscosità del fluido sia perché alcune particelle sono estremamente piccole. Questo rende difficile separare in tempo l’olio dalle parti fermentescibili: più tardi verrà travasato, più danni da morchia ci saranno.










BURRO
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La mia scelta

Burro da centrifuga
Per friggere:
Il chiarificato




Con «burro» si intende qualsiasi grasso che a temperatura ambiente si presenti in forma solida: da qui il burro di arachidi, di cacao, di cocco e così via. Tuttavia, in Italia il termine «burro», senza aggiunte, è riservato al grasso derivante dal latte.

Per la legge italiana il burro è il prodotto ottenuto dalla crema ricavata dal latte di vacca o dal prodotto ottenuto dal siero di latte di vacca, nonché dalla miscela dei due prodotti. In caso di utilizzo di altri tipi di latte, come quello di capra o di bufala, la denominazione del burro va seguita dall’indicazione della specie animale.

Il burro si può ottenere per affioramento o per centrifugazione, due lavorazioni che danno vita a prodotti con caratteristiche molto diverse.

Burro per affioramento da latte vaccino

Il burro per affioramento è un sottoprodotto della lavorazione del formaggio. Il grasso viene fatto affiorare con tempi piuttosto lunghi e a temperatura elevata; l’acidificazione a carico dei batteri lattici fa emergere la panna che verrà poi convertita in burro. Questo metodo è legato più alle necessità della produzione casearia che a quella del burro. Infatti, per produrre il formaggio normalmente c’è bisogno di sgrassare in parte il latte e acidificarlo per permettere una corretta coagulazione della cagliata.

Il burro così ottenuto ha un sapore deciso e tendenzialmente acido.
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Burro per affioramento del siero

In questo caso il burro viene ricavato per affioramento del residuo della lavorazione del formaggio, ovvero il siero. Ne consegue un prodotto con caratteristiche ancora peggiori, perché si arricchisce di tutta una serie di enzimi e sostanze che si producono durante la formazione del formaggio.

Burro per centrifugazione del latte

Questo processo prevede l’estrazione della materia grassa per centrifugazione del latte refrigerato. Il prodotto finito è dolce, perché non c’è stata la fase di acidificazione.

Questo è il burro di qualità più alta, poiché il grasso lavorato a basse temperature non avvia i processi di ossidazione e la carica batterica risulta molto inferiore rispetto al metodo per affioramento.

Burro chiarificato per friggere

Avete fatto caso che quando mettete del burro in una padella arroventata questo, a differenza degli oli, comincia a sfrigolare? Dipende dal fatto che nel burro c’è una percentuale importante di acqua, fino al 16 per cento, oltre a un 2 per cento di sostanza secca composta da sali minerali, zuccheri e proteine, che lo fanno diventare scuro in cottura.

La presenza di acqua fa diventare il burro un grasso pessimo per friggere, poiché ne abbassa il punto di fusione, spesso sotto i 130 °C. Mentre a 140 °C le proteine tendono a bruciarsi, dando una colorazione prima nocciola e poi bruno scuro.

Tramite il processo di chiarificazione è possibile eliminare la parte acquosa, e con questa anche tutti i residui secchi. Quello che si ottiene è un grasso anidro (letteralmente senza acqua) detto «chiarificato».

Il burro chiarificato è sicuramente il burro migliore per friggere, con un punto di fumo molto elevato, sopra i 250 °C.

Il punto di fumo

È la temperatura alla quale un grasso comincia a rilasciare molecole volatili sotto forma di fumo e residui che, oltre a essere pericolosi per la salute, rendono difficile la digestione. Evitare che un grasso in cottura superi il proprio punto di fumo è fondamentale per la nostra salute.

Il burro speciale

In commercio si trovano prodotti che si discostano dalla normativa del burro, come quello con 50 per cento di grassi in meno, al quale tuttavia viene aggiunta acqua. Di conseguenza bisogna sapere che acquistando questo tipo di prodotto si compra una componente d’acqua più rilevante. L’unico vantaggio vero, in questo caso, è che il burro tenderà a essere molto più spalmabile. Lo svantaggio, invece, è che data l’importante quota di acqua vengono usati additivi per dare stabilità all’emulsione con la fase grassa, e conservanti per evitare lo sviluppo di microrganismi.


Curiosità

Il colore del burro

Il colore del burro dipende dall’alimentazione dell’animale e tende a diventare giallo-arancione se nell’alimentazione sono contenuti i carotenoidi. Si tratta di sostanze antiossidanti che ne migliorano la conservabilità. Questo accade normalmente quando l’animale mangia al pascolo e si nutre di erba fresca che, a seconda della stagione, colorerà il prodotto che porteremo in tavola: avremo un burro candido in inverno e più aranciato d’estate.




Le vostre domande

Siccome uso poco il burro, a volte succede che scada. In questo caso devo buttarlo o si può ancora consumare?

Si può consumare, perché la data di scadenza non indica il totale deperimento del prodotto, ma un cosiddetto «tempo minimo di conservazione», che garantisce solo il mantenimento della qualità organolettica entro i termini indicati.

Nel burro chiarificato oltre all’acqua si eliminano anche lattosio e proteine?

Le sostanze secche del burro sono disciolte nella parte acquosa, pertanto quando eliminiamo l’acqua eliminiamo anche gran parte di lattosio, proteine e sali minerali.

Il burro chiarificato, che corrisponde al ghee (o ghi) indiano, non è infinitamente più grasso di quello tradizionale?

In 100 grammi di burro troviamo 84 grammi di grasso; in 100 grammi di burro chiarificato troviamo 99,7 grammi di grasso. Considerato che compriamo il burro per usare il suo grasso, il fatto che sia più concentrato vuol dire solamente che dobbiamo utilizzarne un po’ di meno.

Burro e margarina sono la stessa cosa?

Assolutamente no! La margarina è nata proprio per sostituire il burro con un grasso vegetale modificato che potesse essere solido a temperatura ambiente. Purtroppo il processo di preparazione della margarina prevede la creazione di grassi trans (che quasi non esistono in natura) che la comunità scientifica ha indicato come estremamente negativi per la nostra salute.










OLIO PER FRIGGERE
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La mia scelta

Olio d’oliva
Olio girasole alto oleico
Olio di arachidi




A causa delle alte temperature in gioco, la frittura mette i grassi alla prova nella peggiore situazione possibile. E, com’è noto, bisogna prestare molta attenzione a ridurre al minimo la produzione di sostanze pericolose per la nostra salute.

Tre sono i parametri che devono essere valutati nella scelta di un buon olio di frittura: il punto di fumo, la stabilità termica e la suscettibilità a sviluppare il colesterolo cattivo LDL.

Il punto di fumo è la temperatura alla quale un grasso inizia a produrre una colonna di fumo composta da sostanze volatili classificate come «probabilmente cancerogene per l’uomo» (Gruppo 2A) dall’Agenzia internazionale per la ricerca sul cancro, organismo dell’OMS. Durante la cottura il grasso non deve mai essere portato a temperature pari o superiori al suo punto di fumo. La temperatura ideale per una frittura è intorno ai 170-180 °C. Tutti gli oli con punto di fumo inferiore sono automaticamente da scartare.

La stabilità termica di un olio è la sua capacità di resistere il più possibile alla decomposizione in cottura e alla produzione di radicali e prodotti di ossidazione. Queste sostanze, genericamente indicate come TMP (Total Polar Materials, materiali polari totali), possono essere misurate per valutare lo stato di un olio di frittura con tester elettronici o monouso.

La suscettibilità a sviluppare colesterolo cattivo LDL è tipica della natura del grasso ed è legata in larga parte alla composizione degli acidi grassi. Maggiore è la quota di acidi grassi saturi e più alto è il rischio di produrre colesterolo LDL.

L’olio di palma, le margarine e i grassi animali, come strutto e lardo, hanno sia un punto di fumo alto sia un’alta stabilità termica. Purtroppo, però, hanno anche un’elevatissima incidenza nello sviluppo di colesterolo LDL, e per questo non rientrano nella mia scelta.

L’olio d’oliva, di girasole alto oleico e di arachidi, invece, hanno ottimi valori di punto di fumo e bassa formazione di colesterolo LDL, ma sono meno stabili alla lunga cottura. Tutto considerato rappresentano il miglior compromesso, ma se decidete di usarli ricordate che l’olio di frittura dovrà essere cambiato più di frequente.

Per friggere è meglio non usare l’olio extravergine d’oliva, il cui punto di fumo è abbassato dalla sua stessa acidità. Per oli intorno allo 0,8 per cento di acidità il punto di fumo potrebbe essere inferiore ai 160 °C, di conseguenza non adatto a fritture che normalmente superano quelle temperature. Gli EVO meno acidi vanno bene, ma poiché non è sempre dato di sapere questo valore, non vi è nessuna certezza.

L’olio d’oliva, che viene prodotto rettificando industrialmente oli d’oliva vergini difettosi, ha invece un punto di fumo molto più alto, raramente inferiore ai 220 °C.
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L’agronomo goloso

Una corretta frittura

Oltre a scegliere gli oli giusti, per fare una corretta frittura è bene seguire alcuni semplici consigli:


	Tenete la temperatura tra i 170-180 °C. Al di sotto la frittura sarà molle e unta, al di sopra brucerà l’esterno senza cuocere l’interno.

	Non usate l’olio più di due o tre volte, e comunque buttatelo appena assume un colore scuro o si arricchisce troppo di sostanze schiumose o in sospensione.

	Mettete poco alimento alla volta, evitate di introdurlo congelato e usate una quantità d’olio adeguata al volume della frittura: quello che non deve accadere è che il cibo introdotto abbassi la temperatura dell’olio al di sotto delle temperature indicate. Se possibile, usate una friggitrice con termostato, che permette una corretta gestione delle temperature di frittura.

	Salate e condite il cibo dopo la frittura: il sale impedisce la fuoriuscita dell’acqua dalla superficie dell’alimento e l’accesso dell’olio in ciò che friggiamo, indispensabili per una cottura ideale.






Le vostre domande

Se non si dispone di un termometro apposito, come si può misurare la temperatura dell’olio per una corretta frittura?

Senza un termometro, o l’utilizzo di una friggitrice con termostato, non è possibile. Consiglio di acquistarne uno, visto che oramai sono diventati molto economici e utilissimi anche per altre portate, per esempio per la corretta cottura della carne.

Olio di girasole alto oleico: come lo identifico dall’etichetta?

Si tratta dell’olio estratto da una selezione di semi di girasole con un’elevata percentuale di acido oleico, molto simile a quella dell’olio d’oliva, che nei girasoli normali non è presente. L’acido oleico, insieme a una serie di altri elementi, è ciò che rende prezioso e salutare l’olio più amato dagli italiani, l’olio EVO, ed è per questo che hanno selezionato girasoli ricchi di questo acido grasso. In etichetta compare la dicitura «alto oleico».










OLIO AROMATIZZATO
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La mia scelta

Confezionato da meno di due mesi




Gli oli aromatizzati sono molto apprezzati in cucina, perché sono comodi da usare e donano ai vari piatti le sensazioni più diverse a seconda dell’essenza messa in infusione.

Per sua natura l’olio è come una spugna, è in grado di assorbire gli odori e non lasciarli più, compresi quelli sgradevoli. Per questo è bene non tenere le confezioni vicino a fonti di odori molesti, per esempio sotto il lavandino insieme ai detersivi.

Io li amo e li odio. Mi piacciono molto quando sono appena fatti, ma basta aspettare poco tempo per scoprire che tutti gli oli aromatizzati irrancidiscono velocemente. Il motivo è che l’olio extravergine d’oliva, la base degli aromatizzati italiani, è un grasso vegetale liquido che tende a ossidarsi. L’ossidazione viene accelerata se ha in sospensione impurità, specialmente se ricche di acqua. Inoltre le impurità, se mal gestite, tendono a fermentare e a produrre pessimi odori. La presenza di materia organica estranea all’olio produce entrambi gli effetti, che rovinano il prodotto.

Per questo preferisco preparare gli oli aromatizzati quando mi servono e consumarli in pochi giorni. Quando li compro, invece, faccio caso alla data di imbottigliamento e cerco di assicurarmi che non sia più lontana di uno o due mesi, un periodo entro il quale di solito si mantiene una buona qualità organolettica.

Occhio all’etichetta

Gli oli aromatizzati migliori sono indicati come «condimento a base di olio extravergine d’oliva», mentre reputo meno interessanti quelli che partono da altri tipi di olio. In questo caso va dunque fatto notare che non si tratta più di olio extravergine, pertanto dev’essere chiamato «condimento a base di…»
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CAPITOLO 5

SALUMI E LATTICINI




Cibo pronto all’uso che ha vinto la competizione contro il «cotto e mangiato». Salumi e latticini devono la loro diffusione alla capacità di essere sempre pronti al consumo: un pezzo di formaggio o un affettato diventano il companatico per eccellenza.

Sempre più studi, però, pongono l’attenzione sulla necessità di ridurne il consumo, da qui nasce sicuramente il bisogno di saper scegliere.

Insomma, mangiamone poco, ma quel poco che sia di qualità!








PROSCIUTTO COTTO
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La mia scelta

Prosciutto cotto alta qualità
Primo ingrediente, coscia di suino
100 per cento italiano




Con «prosciutto cotto» s’intende un salume ottenuto tramite la salatura e la cottura della coscia del maiale.

Quando voglio acquistare il prosciutto cotto, tengo sempre in considerazione almeno tre aspetti essenziali: la categoria, il primo ingrediente e l’origine della materia prima.

La categoria

Secondo la normativa italiana ci sono tre tipi di prosciutto, distinti in base al grado di umidità e quindi alla proporzione di carne presente nel prodotto:


	Prosciutto cotto alta qualità.

	Prosciutto cotto scelto.

	Prosciutto cotto.



Maggiore è la quantità di acqua, minore la qualità.
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Prosciutto cotto alta qualità

È il migliore, in quanto contiene poca acqua residua, inferiore al 75,5 per cento, e un numero più limitato di ingredienti e additivi ammessi. Nella fetta si riconoscono sempre almeno tre dei quattro muscoli principali che compongono la coscia.

Prosciutto cotto scelto

La quantità di acqua residua può raggiungere il 78,5 per cento ed è ammesso un numero maggiore di ingredienti, e in particolare di additivi. Nella fetta riconosciamo ancora almeno tre dei quattro muscoli principali che compongono la coscia.

Prosciutto cotto

Ha una quantità di acqua residua maggiore, fino all’81 per cento, un numero più elevato di ingredienti e additivi ed è composto da varie parti della coscia anche di animali diversi, quindi nella fetta non possiamo riconoscere i muscoli principali della coscia.

Bisogna inoltre sapere che il prosciutto cotto alta qualità è l’unico che vieta l’uso di proteine di soia e di polifosfati. Questi additivi, presenti nelle altre due categorie di prosciutto, hanno lo scopo di trattenere l’acqua, la quale oltre ad accrescere il peso del prodotto permette di aumentare la quantità di ingredienti e additivi in esso disciolti.

Primo ingrediente

Il primo ingrediente dichiarato in etichetta è importante, e può essere «coscia di suino» o «carne di suino».

«Coscia di suino» significa che il prosciutto è realizzato con un’unica coscia intera disossata.

«Carne di suino», invece, indica che il prosciutto è composto da parti di cosce, anche di animali diversi.

Naturalmente, la coscia integra garantisce qualità maggiore.

Origine della materia prima

Più del 70 per cento dei prosciutti prodotti in Italia è fatto con cosce di animali allevati e macellati all’estero. Per quanto riguarda gli standard di sicurezza alimentari, quelli dei Paesi europei sono molto simili a quelli italiani, ma sono scarse le informazioni circa la qualità delle carni provenienti da Paesi extra UE.

La sicurezza della qualità della materia prima italiana è certa e controllabile, per questo per me è il criterio di scelta principale.


Curiosità

I cubetti

Il prosciutto in cubetti può essere solo il «cotto», né «scelto» né tantomeno «alta qualità», categorie per le quali è fondamentale poter individuare i tre muscoli della coscia, cosa ovviamente impossibile nei cubetti.




La buona conservazione

Il prosciutto cotto non è un prodotto sterile e ha una quantità di acqua piuttosto elevata, cosa che lo rende un buon substrato di sviluppo microbico. Ecco perché, anche se addizionato di conservanti, va sempre tenuto a temperature inferiori ai 4 °C.

Una volta affettato la sua conservabilità si riduce notevolmente, soprattutto a causa dell’ossidazione, più che per il rischio microbico. Mantenute in frigorifero, anche se ben protette da pellicole, le fette di prosciutto cotto vanno consumate entro pochi giorni, pena la perdita degli aromi.



In etichetta: «100% italiano»

Sulle etichette di tutti i prodotti a base di carne suina è obbligatorio indicare il Paese di nascita, di allevamento e di macellazione dell’animale. La dicitura «100% italiano» certifica che tutte e tre le fasi sono avvenute in Italia. Trovate invece l’indicazione «UE» se una fase ha avuto luogo in un altro Paese europeo, o «extra UE» se si è svolta fuori dall’Europa.


Le vostre domande

Come verificare la qualità del prosciutto cotto quando ci si trova in negozio?

Per quanto riguarda i prosciutti confezionati, basta leggere l’etichetta facendo attenzione all’ordine degli ingredienti. Al banco, invece, bisogna chiedere. Non vergognatevi di domandare a chi vi sta servendo, la sua risposta è anche indice della qualità del servizio, oltre che del prodotto.

Compro sempre il prosciutto cotto più scuro perché mia nonna mi diceva che quello rosa intenso è pieno di conservanti. È vero?

Ottima scelta! Di norma il prosciutto cotto con conservanti appare più rosso, quello senza conservanti è più marroncino. Purtroppo in Italia la normativa rende obbligatoria la presenza di nitriti nel prosciutto cotto di tutte le categorie. Se non avesse i nitriti non potrebbe chiamarsi prosciutto cotto, un bel paradosso. Fortunatamente, almeno i nitrati sono vietati nel prosciutto cotto.

Alta qualità sarà il migliore, ma è il prosciutto più caro…

Di solito sì, ma si recupera il costo maggiore comprando meno acqua e più salute.










BRESAOLA
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La mia scelta

Origine italiana
Senza conservanti




La bresaola è un salume con scarso contenuto di grasso e per questo consigliato in tutte le diete dimagranti. Ma se cercate un prodotto salutare, forse è bene sapere che la maggior parte delle bresaole, anche quelle IGP, è prodotta con lo zebù, bovino africano che viene allevato soprattutto in Brasile. Si tratta di carni che arrivano in Italia congelate e che provengono da Paesi che sfuggono al nostro controllo igienico-sanitario, per questo hanno una maggiore suscettibilità a sviluppare cariche batteriche negative e vengono trattate con abbondanti quantità di additivi. In etichetta si trovano, come conservanti, il nitrato di sodio (E251) e di potassio (E252) e il nitrito di sodio (E250) e di potassio (E249). L’acido ascorbico (E300) e l’ascorbato di sodio (E301) sono invece gli antiossidanti utilizzati.

La bresaola di qualità

La carne migliore per una bresaola di alto livello qualitativo è certamente quella di bovino adulto, meglio se allevato al pascolo. Ma, cosa ancora più importante, è il fatto che il salume sia lavorato partendo da carne fresca e non surgelata, e quindi di origine italiana.

Per fortuna sono sempre più numerose le aziende artigianali che propongono prodotti senza l’utilizzo di conservanti. Riuscire a ottenere una corretta conservazione del salume anche senza l’uso di nitriti è dimostrazione di grande perizia e professionalità, garanzia dei migliori prodotti artigianali.

Indicazione dell’origine in etichetta

La norma attuale consente di non indicare l’origine della materia prima per i salumi con certificazione IGP, una leggerezza che permette di commercializzare le bresaole IGP italiane fatte con carne brasiliana senza che nessuno possa saperlo. La bresaola non IGP, invece, deve indicare l’origine della materia prima: italiana, UE o extra UE. Un bel paradosso: siamo più tutelati da prodotti che teoricamente sono di più bassa qualità.

A ogni modo, se come me volete degustare la bresaola fatta solo con carne italiana, cercate la dicitura «100% italiana» o «Paese di origine: Italia», perché chi usa le materie prime nazionali ci tiene a farlo sapere.
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Le vostre domande

Ho sempre mangiato bresaola della Valtellina IGP, ma esiste anche DOP?

No, a oggi non esiste nessuna bresaola certificata DOP.

Qual è la parte migliore dell’animale per fare la bresaola?

La bresaola migliore viene fatta con una parte della fesa detta «punta d’anca», apprezzata perché saporita, tenera e povera di grasso.










SALSICCIA
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La mia scelta

Per uso cotto:
Salsiccia fresca

Per uso crudo:
Salsiccia




Non sono la stessa cosa. Secondo la normativa italiana, un prodotto denominato «salsiccia» può contenere conservanti, come nitriti e nitrati, vietati invece nella «salsiccia fresca».

Nitriti e nitrati hanno lo scopo di evitare che si sviluppino microrganismi pericolosi come il botulino. Di conseguenza la «salsiccia», che grazie ai conservanti non rischia di sviluppare la pericolosa tossina, può essere mangiata anche cruda. La «salsiccia fresca», invece, dev’essere cotta prima del consumo. Sulle confezioni di questo prodotto compare infatti la dicitura: «Da consumarsi previa cottura».

È una precisazione importante, perché a mio avviso questa normativa tende a confondere il consumatore: infatti, chi è abituato a mangiare la salsiccia cruda, magari spalmata su una fetta di pane, probabilmente trova naturale scegliere un prodotto che riporti la dicitura «fresco», e in questo caso l’errore potrebbe risultare molto pericoloso.
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Curiosità

L’etimologia di «botulino»

Il nome «botulino» deriva proprio da questo insaccato, poiché botulus in latino vuol dire «salsiccia». Questo perché la maggior parte dei casi di botulino storicamente rinvenuti è legata al consumo delle salsicce poco cotte o crude. La cottura riesce infatti a risolvere il problema del botulino e della sua tossina, in quanto entrambi vengono distrutti dalle alte temperature. In particolare, già a 80 °C la temibile tossina viene denaturata e perde tutta la sua potenziale pericolosità.




La buona conservazione

La salsiccia fresca, proprio perché priva di conservanti, dev’essere mantenuta nel banco del freddo a una temperatura inferiore ai 4 °C e va consumata entro la data di scadenza.

La salsiccia, invece, non ha una scadenza ma un tempo minimo di conservazione, ed è accompagnata dalla dicitura: «Da consumarsi preferibilmente entro il…»

Una salsiccia stagionata può essere conservata a temperatura ambiente in un luogo fresco, arieggiato e asciutto. Il suo nemico numero uno, infatti, è l’umidità, che creando condensa nella superficie del salume provoca lo sviluppo di muffe.




Le vostre domande

Vale lo stesso discorso anche per la carne macinata mista?

La carne macinata non ha conservanti, pertanto va consumata ben cotta fino al cuore, perché durante la macinazione gli eventuali batteri patogeni possono essere finiti all’interno della massa.

Buona anche cruda, certo, ma eventuali parassiti elminti (uova cercarie di vermi eccetera) vengono eliminati solo dalla cottura, ben cotta all’interno.

Vero, mangiare salsiccia cruda comporta sempre una quota di rischio. Per ridurla al minimo, la cottura è certamente la soluzione più adeguata.










LATTE
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La mia scelta

Latte fresco pastorizzato di alta qualità




Il latte è un prodotto delicato che necessita di moltissime cure e attenzioni perché possa arrivare sicuro e piacevole al consumatore finale.

Prima di essere commercializzato subisce un trattamento termico che ne determina la durata e la modalità di conservazione.

I trattamenti termici servono a ridurre o eliminare i microrganismi nocivi prima del consumo, e si distinguono in pastorizzazione e sterilizzazione.

Con la pastorizzazione si porta il latte da un minimo di 72 °C fino al punto di ebollizione, e questo processo è in grado di eliminare le cellule nocive in stato vegetativo ma non le forme più resistenti come le spore. Temperature maggiori vengono utilizzate con latte più carico di microrganismi patogeni. Il prodotto così trattato, quindi, deve essere mantenuto refrigerato e consumato in un periodo di tempo non superiore ai sei giorni.

La sterilizzazione, invece, arriva a temperature molto più elevate, sopra i 135 °C, capaci di uccidere di fatto tutte le forme microbiche presenti. In questo caso il prodotto può essere preservato per mesi a temperatura ambiente dopo il confezionamento.

Il trattamento termico determina un peggioramento delle caratteristiche organolettiche e nutrizionali del latte: maggiori sono la temperatura e il tempo del trattamento, peggiore sarà la qualità del prodotto finale.

Acquistando un latte a lunga conservazione si accetta di consumare un prodotto con caratteristiche inferiori a uno pastorizzato fresco ma a breve conservazione.

Latte fresco pastorizzato di alta qualità

Si tratta senza dubbio del latte migliore in commercio. I suoi punti di forza sono la migliore materia prima, la lavorazione più celere e il trattamento termico più leggero.

La materia prima

Solo latte da animali sani, indenni da tubercolosi e da brucellosi, che hanno un basso numero di cellule somatiche, inferiore a quello ammesso negli altri tipi di latte. Le cellule somatiche sono di fatto leucociti del sistema immunitario dell’animale, e un loro numero elevato insieme a una carica batterica alta indicano uno stato di infezione importante. Valori bassi, invece, garantiscono un latte con una bassissima carica batterica patogena di partenza.

Il latte deve presentare un tenore in materia grassa uguale o superiore al 3,5 per cento e un tenore in proteine di almeno il 3,2 per cento, di cui le sieroproteine solubili non devono essere al di sotto del 14 per cento.
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Il parametro delle sieroproteine è importante perché è un campanello d’allarme delle modificazioni che avvengono nel latte quando subisce importanti trattamenti termici. Maggiore è la presenza di sieroproteine, minore è il maltrattamento subito dal latte. Nel latte fresco non possono essere inferiori al 14 per cento del totale delle proteine, mentre in quello a lunga conservazione non viene nemmeno specificato, ma raramente superano il 10 per cento.

Per avere la denominazione di «alta qualità», al latte crudo non può essere sottratto o addizionato alcun componente naturale, né può avere subito un trattamento di scrematura. Per questo motivo il latte di tale tipologia può essere solamente intero.

In conclusione, la materia prima usata per questo latte è la più sana, la più ricca di sostanze nutrizionali e la meno carica di microrganismi patogeni. E può provenire solo da allevamenti italiani.

La lavorazione più rapida

Il latte munto va immediatamente filtrato e refrigerato a un massimo di 6 °C, stoccato in maniera asettica a temperatura costante fino a quando non viene trasferito allo stabilimento per la pastorizzazione. Questo permette di mantenere la carica batterica bassa e di non perdere gli aspetti qualitativi sopra elencati.

Il trattamento termico più leggero

La particolare attenzione riservata alle condizioni degli allevamenti, soprattutto igieniche, costituisce un fattore determinante nella produzione di latte di alta qualità.

Grazie al fatto che la carica batterica iniziale è mantenuta al minimo, il trattamento di pastorizzazione a cui viene destinato il latte è il più delicato e di breve durata: 72 °C per quindici secondi. In questo modo si mantengono le caratteristiche organolettiche, evitando l’alterazione dei componenti biologici. Il latte così trattato viene immesso in commercio con una durata massima di sei giorni.

Il confronto con gli altri latti sul mercato

Per capire meglio il valore del latte fresco pastorizzato di alta qualità, è utile fare un confronto con le altre principali categorie merceologiche presenti sul mercato:


	Latte crudo.

	Latte fresco pastorizzato.

	Latte microfiltrato pastorizzato.

	Latte UHT.



Il «latte crudo» non viene sottoposto a trattamenti termici con temperature superiori ai 40 °C, viene refrigerato e la vendita è consentita esclusivamente all’interno delle aziende produttrici o tramite macchine erogatrici in cui viene mantenuto a 4 °C. Il suo consumo non è sicuro se non previa bollitura.

Il «latte fresco pastorizzato» è il latte crudo che ha subito un solo trattamento termico entro le quarantotto ore dalla mungitura, con limitate alterazioni delle caratteristiche chimiche, fisiche e organolettiche.

Può essere conservato a una temperatura di 4-6 °C per circa sei giorni. Inferiore nella qualità della materia prima iniziale, ha bisogno di essere pastorizzato di norma a temperature che superino gli 80 °C, con conseguente denaturazione di buona parte delle sieroproteine solubili.

Il «latte microfiltrato pastorizzato» è latte crudo che viene sottoposto a un processo di microfiltrazione prima di subire un trattamento termico di pastorizzazione. Questo trattamento permette di abbassare ulteriormente la carica microbica consentendo di aumentare la conservabilità fino a dieci giorni. La materia prima di base non è al livello di quella usata per il latte di alta qualità.

Il «latte UHT» viene sottoposto a un trattamento termico continuo a temperatura di almeno 135 °C per non meno di un secondo, il quale consente di ottenere la sterilità commerciale, andando così a inattivare i microrganismi e le spore e riducendo le alterazioni dei componenti del latte stesso. Potrà essere conservato a temperatura ambiente per circa tre mesi. Questo latte ha parametri nutrizionali e organolettici decisamente bassi.

Da questa comparazione appare dunque evidente come il latte fresco pastorizzato alta qualità sia il migliore. Tuttavia, potrebbe non essere apprezzato da chi vuole ridurre il consumo di grassi di origine animale, ed è sconsigliabile a chi ha problemi di intolleranza al lattosio.

A questo proposito vale la pena ricordare che in commercio si possono trovare anche latti modificati le cui caratteristiche sono state adattate a particolari esigenze dei consumatori:


	Delattosato o ad «alta digeribilità» (HD): è destinato a persone intolleranti al lattosio. Alla materia prima viene aggiunto un particolare enzima, il lattasi, che scinde lo zucchero del latte, il lattosio, nelle due unità che lo compongono (glucosio e galattosio). Risulta più dolce perché il glucosio libero ha un potere dolcificante maggiore.

	Desodato: è impoverito di sodio per diete iposodiche.

	Arricchito: registra l’aggiunta di nutrienti come vitamine e sali minerali (fortificato), proteine, acidi grassi o fermenti lattici vivi (probiotico).

	Aromatizzato: arricchito di aromi quali cacao, frutta, caffè.

	In polvere.

	Biologico: da allevamenti certificati bio.




Le vostre domande

E il «latte d’erba»?

Il latte d’erba, o più precisamente «latte fieno», è una relativa novità sul mercato italiano, ma è una produzione tradizionale lungo le Alpi Orientali. Disciplina la modalità di alimentazione dei bovini garantendo sia il benessere degli animali sia una superiore qualità del latte e dei suoi derivati. È un prodotto interessante e ottimo, meglio se è anche fresco di alta qualità.

Al supermercato esiste il latte fresco parzialmente scremato?

Sì, certo, ma non può essere nominato «alta qualità».

Il latte di bufala, capra e pecora contengono lattosio?

Sì, di norma il lattosio è presente in tutti i latti dei mammiferi.










MOZZARELLA
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La mia scelta

Unici ingredienti: latte, siero innesto (fermenti), caglio, sale




La mozzarella, che sia prodotta con latte vaccino o con latte di bufala, deve essere realizzata con solo quattro ingredienti: latte, siero innesto (fermenti), caglio, sale.

La produzione della mozzarella prevede cinque fasi:


	Conferimento del latte. Il latte deve arrivare al caseificio il più velocemente possibile, a poche ore dopo la mungitura. Poi deve essere filtrato e mantenuto refrigerato fino al momento del suo utilizzo, che deve avvenire in poco tempo.

	Acidificazione del latte. Per procedere alla preparazione il latte deve essere acidificato. Si può procedere in tre modi:




	Utilizzando il siero della produzione del formaggio del giorno prima, ricco di fermenti lattici.

	Sostituendo il siero con fermenti lattici selezionati.

	Utilizzando l’acido citrico.



Le fermentazioni a carico del siero innesto o del fermento selezionato sono più lunghe perché bisogna attendere che i microrganismi producano l’acido lattico necessario per raggiungere il pH richiesto. Durante questo processo, però, si libera una quantità importante di aromi che sono alla base del sapore finale della mozzarella.

Acidificare il latte con l’acido citrico, invece, è pressoché istantaneo. Di conseguenza, con questo metodo il caseificio accelera notevolmente il processo di produzione del formaggio, ma la mozzarella finale perderà tutta una serie di aromi e caratteristiche. Questa è la cosiddetta «mozzarella veloce», che normalmente non ha nessun sapore.

La differenza tra i fermenti selezionati e il siero innesto è un po’ come quella tra un lievito di birra e il lievito madre: nel primo caso i microrganismi sono selezionati e quindi il risultato della fermentazione è prevedibile, nel secondo i microrganismi che intervengono nella fermentazione sono differenti, poiché si sono sviluppati naturalmente, e il prodotto finale avrà sfumature di sapore e odore imprevedibili e diverse, legate ai metaboliti prodotti dai fermenti.

Rimane chiaro, dunque, che la mozzarella prodotta con il siero innesto è la più interessante da un punto di vista organolettico.

3. Coagulazione del latte. È il momento di mettere il caglio, che ha lo scopo di far precipitare la caseina per produrre la cosiddetta «cagliata». Ci sono diversi tipi di caglio, e per i formaggi DOP viene ammesso solo quello estratto dallo stomaco di animali da latte.

4. Lavorazione della cagliata. Consiste nella rottura della cagliata, nella filatura della massa e infine nella «mozzatura», ovvero il momento in cui si creano le mozzarelle e da cui deriva il nome del prodotto finito.

5. Salatura. È l’ultima fase, quella in cui le mozzarelle vengono immerse in acqua e sale con concentrazioni diverse a seconda del caseificio.


Curiosità

Formaggio o latticino?

Per «formaggio» intendiamo un prodotto ottenuto tramite coagulazione, acida o presamica, scaturita dalle proteine principali del latte, le caseine. I «latticini», per i quali non esiste una definizione giuridica, possono essere intesi come tutti i prodotti derivati dal latte, compresi i formaggi.



Attenzione agli ingredienti

Dunque: latte, siero innesto, caglio e sale. Il processo tradizionale di produzione della mozzarella si basa su questi quattro ingredienti. In certi casi potrebbero però cambiare o aumentare, a sfavore come sempre della qualità. Vale allora la pena dare un’occhiata a cosa c’è scritto sulla confezione della mozzarella che si desidera comprare.

Sono tre le voci che più di frequente si possono trovare:


	Cagliata al posto del latte fresco. Quasi l’80 per cento delle mozzarelle in commercio non è fatto con il latte fresco, ma con una cagliata congelata e riportata a temperatura ideale in acqua calda. Queste cagliate provengono dai Paesi del Nord Europa che hanno eccedenze di latte. I vantaggi per l’industria sono molteplici: innanzitutto, costi minori di trasferimento della materia prima, visto che è sicuramente più caro spedire latte (ovvero prevalentemente acqua) piuttosto che solo la sua parte proteica. Inoltre, la cagliata può essere conservata più a lungo, per mesi o anni prima del suo utilizzo. Naturalmente, chi ne paga il prezzo è sempre la qualità del prodotto finale. Il vero problema è che la normativa italiana non obbliga a scrivere in etichetta «cagliata», ma permette di indicare «latte» e «caglio». Quindi, come capire se una mozzarella è fatta con cagliata? Guardando il prezzo e l’origine: prezzi bassi e origine del latte UE (quindi non italiana) sono ottimi indizi.

	Caglio microbico. Il caglio si presenta come liquido ricco di enzimi proteolitici. Può essere prodotto partendo dallo stomaco degli erbivori, oppure estraendolo da microrganismi, spesso geneticamente modificati. Il caglio microbico prodotto da muffe e funghi è molto usato in quanto più economico e lo troviamo indicato in etichetta, ma la qualità finale del formaggio è sicuramente inferiore.

	Acido citrico. Ovvero la mozzarella che non sa di niente. Volete sapere se le mozzarelle che state acquistando sono senza sapore? Basta controllare tra gli ingredienti: se c’è l’acido citrico state sicuri che non sapranno di nulla, come ho spiegato descrivendo la seconda fase di trasformazione della mozzarella.



Fiordilatte e mozzarella

Fiordilatte è un tipo di mozzarella, quindi non può essere usato come suo sinonimo. Sono definite «fiordilatte» solo le mozzarelle prodotte con latte vaccino, ossia di mucca. Le mozzarelle di latte di bufala, quindi, non sono fiordilatte.


La buona conservazione

Le mozzarelle vanno sempre conservate nel loro liquido di governo, in frigorifero, con il suggerimento di riportarle a temperatura ambiente appena prima del consumo, per avere il massimo di profumi e sapori. La normativa, per garantire una maggiore conservabilità, obbliga la vendita in confezioni sigillate dove il liquido di governo sia quello del caseificio che ha prodotto le mozzarelle. Il liquido di governo è una ricetta segreta del caseificio, ma di base è una salamoia che deve la sua conservabilità alla presenza del sale.




Le vostre domande

Come vengono fatte le mozzarelle senza lattosio?

Per produrre la mozzarella senza lattosio si parte dal latte delattosato, un latte al quale viene aggiunto l’enzima lattasi che trasforma il lattosio nei suoi due componenti base, glucosio e galattosio. È un po’ quello che succede naturalmente durante la digestione in chi non ha intolleranze. Per il resto, la lavorazione è identica alle mozzarelle classiche.

Esistono le mozzarelle senza sale?

Il sale è un ingrediente fondamentale sia delle mozzarelle sia del liquido di governo nel quale vengono conservate. Esistono rari casi di formaggi senza sale, come per esempio la toma, ma che proprio per questa mancanza ha una vita molto più breve.










YOGURT
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La mia scelta

Da latte fresco alta qualità
Naturale




Per «yogurt» si intende il prodotto ottenuto dalla coagulazione acida del latte operata da due batteri selezionati: streptococcus thermophilus e lactobacillus bulgaricus. Se la fermentazione è a carico di altri microrganismi non parliamo più di yogurt, ma di latte fermentato.

Le proprietà salutistiche di questo prodotto sono collegate alla presenza di microrganismi mantenuti vivi fino al momento del consumo.

Migliore è il latte utilizzato, migliore è lo yogurt, per questo a mio avviso la scelta ottimale ricade su un latte fresco pastorizzato di alta qualità, le cui caratteristiche sono state trattate nella scheda sul latte. Naturalmente, bisogna poi evitare di rovinare tutto aggiungendo zuccheri e additivi vari, che non sono necessari per avere un prodotto sano e gustoso.

Il massimo, quindi, viene offerto da un prodotto con soli due ingredienti, latte e fermenti, sintetizzati sulle confezioni con la dicitura «yogurt naturale».

In commercio si trova una gamma estremamente ampia di prodotti, tra i quali non è sempre facile orientarsi. È bene quindi conoscere le caratteristiche e le differenze principali che si possono trovare al banco frigorifero del supermercato o del negozio di fiducia. Vediamole.

Materia grassa

A seconda del grado di scrematura del latte si possono avere tre tipi di yogurt:


	Magro (con meno dell’1 per cento di materia grassa).

	Parzialmente scremato (tra 1,5 e 1,8 per cento di materia grassa).

	Intero (più del 3 per cento di materia grassa).



Percentuali differenti, secondo la normativa, vanno indicate in etichetta.

Consistenza

Lo yogurt, in base alla sua struttura, può essere di tre tipi:


	Cremoso (a coagulo rotto), quando viene fatto fermentare in serbatoi e omogeneizzato prima dell’invasettamento.

	Compatto (a coagulo intero), se fermenta direttamente nei vasetti.

	Da bere (liquido).
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Gli yogurt addizionati

Allo yogurt si possono aggiungere i seguenti prodotti, fino a un massimo del 30 per cento:


	Crema di latte, per aumentare la materia grassa.

	Zucchero.

	Frutta fresca, in conserva o surgelata.

	Purea di frutta.

	Marmellata.

	Essenze.

	Cacao o cioccolato.

	Miele o malto.



È possibile addizionare anche batteri probiotici, ma solo se non partecipano alla fermentazione, che deve essere sempre svolta esclusivamente da lactobacillus bulgaricus e da streptococcus thermophilus. Se invece i ceppi batterici differenti partecipano alla fermentazione non si avrà più uno «yogurt con probiotici», ma un «latte fermentato da probiotici».

Lo yogurt greco

Un altro particolare tipo di yogurt è quello greco, che presenta una consistenza più densa e valori nutrizionali diversi rispetto allo yogurt classico.

Lo yogurt greco dopo la fermentazione viene filtrato in modo da eliminare il siero, ossia la componente acquosa. Questo comporta un aumento della consistenza del prodotto, e un conseguente incremento in percentuale delle componenti proteiche. Invece quelle idrosolubili, come gli zuccheri, si disperdono con il siero.


Curiosità

Probiotici e prebiotici

I probiotici sono microrganismi (batteri e/o lieviti) tradizionalmente utilizzati per l’equilibrio della flora batterica intestinale, impiegati negli alimenti e negli integratori alimentari.

I prebiotici sono dei costituenti non vitali degli alimenti, i quali conferiscono un beneficio alla salute mediante una modulazione del microbiota.

Per entrambi, in etichetta è possibile riportare la dicitura: «Favorisce l’equilibrio della flora intestinale», come definito dalle Linee guida probiotici e prebiotici del ministero della Salute, nella revisione del 2018 (https://bit.ly/3XLeEg3).

Addensanti non sempre ammessi

Gli yogurt aromatizzati sono quasi sempre preparati con l’utilizzo di addensanti come le pectine, gli amidi eccetera. A questi si sommano gli additivi presenti anche nei preparati a base di frutta che vengono aggiunti. In questo modo si avranno velocemente prodotti più cremosi.

Questi additivi non sono ammessi negli yogurt naturali.




Le vostre domande

Con «naturale» si intende bio?

No. «Bio», ossia biologico, vuol dire che il latte proviene da un allevamento in cui l’azienda, in linea con un protocollo specifico, s’impegna a: non usare trattamenti con principi di sintesi chimica; seguire un regime farmacologico estremamente ridotto e solo in caso di necessità di agire a fronte di patologie; dare agli animali un maggiore spazio vitale, compresa la libertà di poter uscire liberamente dalle stalle in zone a disposizione chiamate «paddock».

«Naturale» indica invece che al latte sono stati aggiunti solo ed esclusivamente i fermenti lattici previsti.

Dove si acquistano i fermenti per fare lo yogurt?

I fermenti selezionati si trovano anche in farmacia. È possibile usare come starter anche uno yogurt naturale che abbia per sua natura grandi quantità di batteri.

È possibile trovare uno yogurt «bianco» ma naturale?

Lo yogurt naturale è sempre bianco, ma non tutti quelli bianchi sono naturali. Nel naturale ci sono solo latte e fermenti, mentre nel bianco possono essere stati aggiunti zucchero, addensanti e altro.
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