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DUE RICERCHE PER AIUTARE A MANGIARE GENUINO EAPOCO PREZZO

Cibi ipercalorici a tavola?
In aiuto arriva il pompelmo

eee Se a tavola si mangiano cibi
ipercalorici € meglio bere succo di
pompelmo al posto dell'acqua
perché garantisce un minore accu-
mulo di calorie e tiene a bada i li-
velli di glucosio nel sangue. Lo di-
mostrano i ricercatori della Uni-
versity of California, Berkeley, con
una ricerca pubblicata su Plos
ONe.

Adun gruppo di topolini hanno
somministrato cibi ipercalorici e
succo di pompelmo dolcificato
con saccarina o glucosio, un altro
gruppo seguiva la stessa dieta ma

beveva acqua dolcificata allo stes-
so modo, un terzo gruppo beveva
acqua semplice. Fra tutti, quelli
che bevevano il succo hanno gua-
dagnato il 18% di peso in meno e
avevano anche i migliori livelli di
glucosio, insulina e trigliceridi nel
sangue. La ricerca ha un difetto
perché é stata sponsorizzata dalla
cooperativa californiana di pro-
duttori di pompelmo ma gli stu-
diosi assicurano che non c'e stato
alcun controllo e cheirisultati so-
no ritenuti da loro stessi sorpren-
denti.

Funghi e tartufi d’autunno,
quest’anno sono low cost

eee Dopo un'estate segnata da tem-
po instabile, un italiano su tre si tuffa
nelle specialita dell'autunno, dal tartu-
fo ai funghi, che quest'anno hanno an-
che quotazioni abbordabili. E quanto
afferma la Coldiretti sulla base di un'
indagine dell'Istituto Piepoli: prevede
per i prossimi mesi un aumento del
5% rispetto allo scorso anno per la va-
canza enogastronomica spinta dalla
necessita di «rifarsi» delle ferie estive
ma anche da una annata straordina-
ria per le tavole d'autunno. «Per il tar-
tufo - sottolinea la Coldiretti - si regi-
stra una stagione da record storico

con una produzione ottima per quan-
tita e qualita con le prime quotazioni
che sono abbordabili per tutti come
non avveniva da tempo». «La pioggia
abbondante ha favorito anche - conti-
nua Coldiretti - la nascita dei funghi
con ottimi riscontri per porcini, finfer-
li e trombette negli oltre 10 milioni di
boschi che ricoprono circa un terzo
della superficie nazionale».

Su questa scia si moltiplicano nella
penisola Feste e Sagre dedicate ai prin-
cipali prodotti dell'autunno che van-
no dall'uvaai funghi, dalle castagne al-
le mele fino ai tartufi e all'olio novello.

Piatti che mirano alla genuinita e all’'unicita della portata, con ingredienti e sapori tipici dell'lsola e della dieta mediterranea, che richiedono una formazione specifica

La qualita e la tradizione a tavola
La pizza e sempre piu «siciliana»

|l segreto sta nella scelta delle farine, usate anche quelle di kamut, khorasan o quelle ai 6 cereali

Pomodoriitaliani, mozzarella con fermenti lattici vivi o primo sale rendono l'alimento eccezionale

Rita Vecchio

PALERMO
e 3tte 'na pizza c'a pum-
marola 'ncoppa, ve-
== drai cheilmondo poiti
sorridera». A cantare
era Pino Daniele. Co-
me dargli torto? Vero e che, quando si
nomina il termine pizza, si cade nella
pil antica tradizione italiana, sintesi di
valore gastronomico e identita culina-
ria. «E al centro delle tavole siciliane
con consapevolezza sempre pill argu-
ta», dice Giuseppe D’Angelo, delegato
Regione Sicilia del team Robbie School.
«& pitt venduta della carne. Ma tutto di-
pende dalla qualita. Pomodori italiani,
mozzarella con fermentilattici vivi, fari-
ne altamente proteiche rendono I'ali-
mento eccezionale». La gente comincia
aformarsi e ad essere sempre piu atten-
ta. «Se c’e un cibo che rispecchiale abi-
tudini alimentari del passato, del pre-
sente e del futuro, questo si chiama piz-
za.Inun’apparente contraddizione, c’e
tutta la valenza di questa pietanza, che
da Napoli ha saputo scalare gerarchie
sociali, diventando punto di incontro
di culture alimentari, fatto di costume e
fenomeno economico». A dirlo, Giovan-
ni Mento, presidente nazionale della Fe-
derazione italiana pizzaioli nel mondo
con sede a Messina. «Quello che fa della
pizza un piatto eccezionale ¢ la qualita
degli ingredienti. La scelta delle farine,
dellamozzarella buona o del primo sale
e dell’olio». E ovviamente tutto il pro-
cesso di maturazione e lievitazione del-
I'impasto. Salvaguardare questo ruolo,
in tutte le sue fasi, significa tutelare uno

stile di vita, quello italiano, ma anche
quello siciliano. Perché quello che sta
emergendo, oltre all’attenzione per la
qualita, & una pizza «regionale». L'unici-
ta del piatto sta nel fatto che la pizza
«potra essere per esempio mangiata so-
lo in Sicilia perché nella farcitura viene
rielaborata unaricetta tradizionale», di-
venendo un simbolo della singolaregio-
ne. «La pizza, inoltre, possiede tutte le

caratteristiche salutari della dieta medi-
terranea, cosi apprezzata negli ultimi
anni e portata a modello di equilibrio
alimentare», ponendosi come il primo
fast food di un’Italia che non vuole ri-
nunciare alla genuinita. «InItaliala piz-
za € un prodotto genuino, artigianale,
di qualita, fatto da pizzaioli professioni-
stiche seguono unatradizione centena-
ria». Mani esperte e giusto studio di in-

LA RICETTA. Per le pizze fai-da-te, i suggerimenti da seguire per un’ottima riuscita

Il miele aiuta I'impasto a lievitare

eee Il segreto di una pizza «fatta in
casa» aregola d'arte? Ce lo svela Pep-
pe Sansone, istruttore pizzaiolo della
PIA (Pizza Italian Academy). «Impos-
sibile fare una pizza in pala da pizze-
ria a casa per la mancanza di forno
adeguato a uso casalingo. A tal ragio-
ne, sono necessarie delle variazioni.
Per un ottimo risultato della pizza in
teglia <homemade», infatti, bisogna
modificare la ricetta. Se la differenza
sta nella temperatura del forno, in-
nanzitutto, & necessario usare dell'
olio. Il miele, in questo caso, sara usa-
to come miglioratore naturale per far
lievitare 1'impasto e rendere il tutto
pittmorbido e digeribile».

Lo strutto? «Sono per una cucina
biologica. Lo sconsiglio. Lo ritengo

troppo limitante e superfluo». E cire-
gala la sua «Ricetta della pizza in te-
glia», da fare a casa. Ingredienti. 500
gr di grano tenero 00 (di grado protei-
co 11%), 500 gr di semola rimacinata
digrano duro di Sicilia (Timilia, in sici-
liano detto "Tumminia", o Russello),
500 gr diacquafredda, 40 grdiolio ex-
travergine dioliva, 25 gr disale, 5 gr di
miele grezzo (un cucchiaino), 2,5 gr
dilievito dibirrasciolto in acqua fred-
da. Procedimento. Prepararelafamo-
sa «fontana» di farina inserendo tutti
gli ingredienti, eccetto 1'acqua, che
verra centellinata poco alla volta
(eventualmente aggiungerne un po'
rispetto alla dose), e il sale, da mette-
re aimpasto quasi completo. Una vol-
ta che I'impasto & pronto, posiziona-

re nella parte piu fredda del frigo (alla
temperatura di 3-4 gradi) utilizzando
un contenitore coperto, al fine di evi-
tareil seccarsi della pasta esterna. La-
sciare maturare 1'impasto per alme-
no 24 ore. Portarlo, poi, alla tempera-
tura ambiente di circa 20 gradi e farlo
lievitare per 4 ore. Sistemare I'impa-
stoinunateglia. Continuarelalievita-
zione per altre 2-4 ore e condire con il
solo pomodoro. Infornare per circa
15-20 minuti in forno caldo a 250 gra-
di (massima temperatura di un forno
casalingo). A cottura quasi ultimata,
sfornare e aggiungere gli altri condi-
menti. Infornare nuovamente al mas-
simo per ulteriori 10 minuti. Condire
a piacimento con olio extravergine
d'oliva e origano. R. VEC.

gredienti e processi. «Solo cosl si puod
trasmettere la cultura della pizza, per
tanto tempo dimenticata. Anche dai si-
ciliani», dice Maurizio Artusi, enoga-
stronomo siciliano. «Si assiste lenta-
mente all’acculturazione della gente
nei confronti di questo meraviglioso ali-
mento», dice soddisfatto Antonio Cotto-
ne, titolare della pizzeria La Braciera di
Palermo che, nelmenu mette a disposi-

In alto Maurizio Artusi,
enogastronomo siciliano che
nel suo sito di approfondimento
CucinArtusi.it ha ritagliato

uno spazio per la pizza

zione del cliente pili di 8 impasti diver-
si. Dal farro al blend di farine integrali
biologiche siciliane a quello di kamut o
khorasan, o ancora quello ai 6 cereali.
«Difendo questo lavoro da chinon lo fa
con attenzione. Maturazione e lievita-
zionelenta portano ad avere un prodot-
toleggero ed altamente digeribile, esat-
tamente come la pizza dovrebbe esse-
re». Maitempi attuali favoriscono la for-
mazione e lo studio? «Direi che stiamo
attraversando una fase storica di gran-
de informazione», ci dice Robbie Pez-
zuol, presidente nazionale dell’associa-
zione Don Robbie Pizza Team di Rimi-
ni. «I pizzaioli, rispettando le tradizioni
regionali, stanno rincorrendo la voglia
di migliorarsi. Soprattutto i giovani. Le
intolleranze, la celiachia ha costretto
ad avere piu attenzione».

|
DAL SITO CUCINARTUSLIT

«Maturazione
lenta e infrigo»:
eccoiconsigli
dell'esperto

eee Unabuona pizza si pud mangiare
anche in Sicilia. E a costo ridotto. Im-
portante é attenersi ad alcune informa-
zioni. «Nella mia rubrica, ho sempre
dato molto spazio alla stima dei para-
metri nutrizionali e organolettici che
sanciscono inevitabilmente la differen-
za tra una pizza e un'altra, e soprattut-
to di unlocale e di un altro. Mangiare
una buona pizza qui da noi si puo. Per-
ché no?». Parola di Maurizio Artusi,
enogastronomossiciliano che nella ru-
brica inserita nel suo sito di approfon-
dimento a tema «CucinArtusi.it» ha
ritagliato molto spazio al piatto piu
identificativo del Bel Paese, con recen-
sioni e consigli ai consumatori.

«Certo é che bisogna partire dal buon
impasto. La scelta delle farine miscela-
te, la maturazione lenta fatta in frigori-
fero e la lievitazione lunga. E questoiil
segreto di una buona pizza».
D'altronde, quella del pizzaiolo é una
vera professione, e come tale, miraa
una specializzazione prima di far «met-
tere le mani in pasta» al novello appas-
sionato. Tumminia, Russello, Perciasac-
chi, le farine di grani antichi siciliani
piui usate che garantiscono il successo
del risultato. «L'idea delle associazioni
garantisce, parimenti, una giusta for-
mazione che eviterebbe tanto incerti
quanto inesperti pseudo pizzaioli a
cimentarsi in una vera e propria arte».
Ma come riconoscere allora le buone
pizzerie? «Oltre che dal distintivo dell'
associazione, dall'uso delle farine di
grande qualita, come quelle dei grani
antichi molite a pietra, o dal boccone
di mozzarella in acqua, diffidare di
quelle con il forno non a vista». E infi-
ne, «la pizza a pala va consumata in
pizzeria. Portarla a casa significa cam-
biarne molte delle sue caratteristiche
organolettiche, il cartone utilizzato
peril trasporto non aiuta a mantener-
ne la qualita».r. vec.




