i

avita e fabbondinzat

1 rise & la carnosside diuna pianta

erbacea annualke, della famigha
delle graminacee classe monocon-
Jedoni la denominazione botanica
& Qryza sativa e sano noonosciule
e coltivate tre soltospecie: Oryza
sativa ssp indica, Oryza sativa ssp.
japenica, Oryza sativa ssp javani-
ca. In Africa si coltiva anche 1'Ory-
2a glaberrima. Ogni sottespecie ha
un gran numero di vareta. [l rso é
tra i principali cereali coltivati nel

IL ETRAI
PRINCIPALI CEREALI
COLTIVATI NEL
N'lON DO

mondo. Annualmente si producone
circa 660 milioni di annellate di n-
sone su 160 milioni di ettan a risaia.
Buona & anche la sua adattabilitd
alle caratteristiche chimico-fisiche
del terreni mentre un'abbondante
disponibiliti d'acqua & fondamenta-
le per la produttivitd della sua col-
tivazione. I tempi di coltura del riso
sono dai tre ai sei mesi per campiere
i suo ciclo produttivo, che ha inizio
con la germinazione del seme e si

............................................................................. >
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conclude con la maturazione, attra-
verso le fasi di crescita, sviluppo e
differenziazione degli organi ripro-
duttivi e maturazione.

Le varieta presenti sul merca-
to oggl sono il risultato di un
lungo e attento processo di do-
mesticazione e di miglioramen-
to messo in atto dall'uomo.
Nutrizionalmente parlando e consi-
derato il cereale di piu largo con-
sumo dopo il frumento per oltre il
50% della popolazione mondiale.

1 riso:
» fonte di amido (carboidrati
complessi).

¥

Contenuto proteico inferiore ad
altri cereali, ma di qualita supe-
riore come valore biologico.
Presenza di acidi grassi essenziali.
Fonte di vitamine idrosolubili PP,
B1, B2.

Ricco di oligominerali (ferro e
rame).

Ottimo rapporto sodio/potassio.
Ricco di fosforo e calcio.
Digeribilita piu rapida.

2

4

g

2

4

¥

ORA

ALIMENTAZIONE

Di particolare interesse oggi il riso
integrale, per le rilevanti differen-
ze che ha rispetto al riso brillato
e che possono essere sintetizzate
come segue.

Nel riso integrale vi & una signifi-
cativa presenza di vitamine, fibra,
minerali, acidi grassi essenziali
(soprattutto nel germe) ed enzimi,
quasi del tutto assenti o poco si-
gnificativi nel riso brillato.

Il contenuto di ferro, calcio e fo-
sforo & doppio nel riso integrale
rispetto a quello brillato.

Il contenuto di tiamina (vitamina
B1), riboflavina (vitamina B2), nia-
cina (vitamina PP) € maggiore nel
riso integrale.

La vitamina E (tocoferolo) e pre-
sente solo nel riso integrale.

La fibra alimentare, prevalente-
mente insolubile, & doppia nel riso
integrale.

Il contenuto di acidi grassi essen-
ziali ¢ maggiore nel riso integrale.
Il silicio & presente solo nel riso
integrale.
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Derivati del riso

Tra i numeresi derivati del riso me-
ritano particolare attenziene alcuri
che iniziano ad avere un certo rilie-
vo anche rella cucina e nella ga-
stronomia italiana.

© un prodetto che ha proprieth e
caratteristiche organclettiche si-
mili a quelle dell'sceto balsami-
ca. Si ricava dal vino di riso e dai
pannelli di pressatura dei vini di
risa ed & il risultato di una fermen-
tazione acetica, prodotta da batteri
del genere Acetobacter, su substrati
aloelici. Cié che si ottiene dalla fer-
mentazione subisce una stagiona-
tura da uno a tre mesi e successive
invecchiamento di une ¢ due anni.
Esistono in Cina tre tipalogie: nero,
r108s¢ e biance Il nerg, ottenuto dal
riSQ Ceraso, serve soprattutto per
e cami. L'aceto rosso trae il sue
colore dal fungo fermentante ed &
impiegate per pasta, carne e pesce.
L'aceto bianco & indicato per |'agre-
dalee e i fritti.

In Giappone vi sono due tipi di ace-
to di riso, camunemente impiegati
per condire insalate e sushi.

&4 |RISTOR

Can il riso, in Cina, si produce
il huang jiu {16% di alol), e in
Giappone il saké {acqua di vita; 15
- 20% di akeal).

C'é una vastissima gamma di farine
che si ricavano dalla macinazione
del rse, diverse tra loro per granu-
lometria e contenuto di amilosio,
usate in diversi campi

1l riso, cotto a vapare, & schiacciato
tra due rulli ottenende delle sottili
particelle, usate soprattuttc come
prima calazione

Dischi di circa dieci centimetri di
IS0 espanso, buona alternativa per
i celiacl.

E una bevanda di rso che si attiens
dalla macerazione della farina {cir-
ca 16%], fermentaziane enzimatica,

aggiunta di alio vegetale sali e aro-
mi, spessa arncchita con vitamina
D e adatta agli intolleranti al latte
o al lattosia.

Si estrae dalla pula e dalla gemma
o germe. La quantita & molte bas-
sa e conviere dove vi sena grandi
produziani e impiant di lavorazio-
re. Questolio cantiene circa 1'80%
di acidi mono e palinsatur e solo il
18% di saturi. £ incltre ricce di 10-
coferoli e tostereli, il pil importante
dei quali & il gamma-orizanolo, per
il quale si vantano effetti benefici
sulla Epidemia {grassi nel sangue).
Paiché foriemente soggetto all'essi-
daziane, quindi instabile, quest'elio
va canservato protetto dall'essige-
no e dalla luce.

Ha origini asiatiche melto antiche,
tante che vi & la Jeggenda che gl
spaghetti siano un'invenzione cine-
se, La pasta di farina di riso & bianca
e quasi trasparente, poco consisten-
te e callasa, completamente diversa
da quella di grano duro o di graro
tenero impastata con le wova, per-
ché la farina di riso non gelatinizza.




ALIMENTAZIONE

Riso nutraceutico

Tra i numerasi derivati del rso me-
ritano particolare attenziane alcurni
che iniziano ad avere un certo rilie-
vo anche rella cucina e nella ga-
stronomia italiana.

Una varietd di rise integrale, il nise
nera deve il suo name al fatto che 1
chicco ha il colore dell'ebane, grazie
ai pigmenti naturali contenuti nel
pericarpo. La varieta di riso nero col-
tvata in Italia & denominata Verere,
attenuta dall'incrocio del risa nero,
da millenni coltivato in Cina, con va-
netd italiane, alle scopo di resistere
al clima del nostro Paese.

1l riso nera contiene elevate quanti-
13 di antecianine, celoranti naturali
presenti nella frutta e nella verdu-
ra caon Importanti attivitd bicatti-
ve. Con praprietd antiessidanti e di
scavenger di radicali liberi con il ni-
sultato di una prevenziane del dan-
no del DNA e dell'assidazione del

colesterolo LUL Inoltre, la fraziore
pigmentata & in grade di ndurre la
farmaziane di asside nitrico, un po-
tente produttore di radicali liberi,
mediante la soppressione della sin-
tesi di questa sostanza nelle cellule,
Senza causare citotossicita.
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Utilizzato in Cina came alimento e
came medicinale, il nse rasso si ot-
tene con la fermentazione del hevito
Monascus purpureus. Folverizzato,
& usato per colorare formaggi pe-
sce e bevande alcoliche. 1l riso cosl
fermentato contiere la procianidina
acetilata, urn'antecianina con dimo-
strate aziani cantro i radicali liber],
e manacoline in grado di inibive la
produzione di calesterclo endogeno.
Con la sua somministrazione, si & di-
mastrata una significativa nduzione
nel sangue dei livelli di colestercle
totale, colesteralo “cattive” LOL e tri-
gliceridi e aumento del colesterclo
“buong” HDL

Come altri cereali, il risoc non & esen -
te dal causare allergie. L'allergene
pid rilevante & la globina, una fra-
zjone prateica del risg, causa di ma-
nifestaziani allergiche e in partico-
lare di dermatite atopica. Medianie
una particolare tecnica genetica, si
sono attenute varietd di rise ipoal-
Jergico, il cui uso mitiga gli effett
dell'allergia.

Allinterna della categoria degli ali-
menti funzienali, i rso fa anche
parte del gruppa dei ¢ibi arncchin.

Mediante una speciale tecnclegia
{coating methed|, & arncchite con
rutrienti molto utili per il benes-
sere orgarice, came l'aminocacido
L-Iisina; minerali quali calcieo e fer-
10, vitamine A Bl B2, Cell

SENZIAGLUTINE

PERILRIPIENO:

150 grsarasso

220 g a.cchoro grazzo intagrals canna
2 vova intere

200 garice

250 g ncotta fresca di pecara

230 g uwerta sultanina

| baccello di varigha

20 g cacao amaro

1350 g gocce di coccalato

PERLAFROLLAALLOLIOE
GRANO SARACENO:

50 g oka ci semi ci grasadle

110 g aucchara grozaa intogralo canra
73 g fanina di grano saracena

50 g farira ci Asa integrale

35 g amica cimas

100 g tuorka Lova

ATTREZZATURA
| stampo da @ 20
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Preparazione
Amalgamars gh ingrodionti per la
frolla alfoko ¢ graro saraceno i
planetania con foghia.

Cuocere il riso par paracchio tempa.
Aggungers 3l nso la ncotta fresca @
mescolare. Aggurgers por wetta,
anics, baccsllo di vaniglia, 2ucchero @
mascalare.

Aggungers pai ki uova @ mascdare.

bordo ¢ nampiri con Fimpasto fira 2
metd. Oliars ¢ infarinars cor farina &
nso g stamgi. Infornars 2180/190°




