CEREALI E DERIVATI, TUBERI
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Cereali e derivati
+ tuberi sono alimenti
che appartengono
al 1° Gruppo (INRAN- MiPAF).
Presentano tutti
la caratteristica di apportare
una quantita significativa

di amido. I cereali forniscono
anche proteine a basso
valore biologico e fibra

se integrali.
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Cereall e derivati

CEREALI MAGGIORMENTE CEREALI CONSIDERATI
CONSUMATI “MINORI”
i Frumento Orzo
‘ Riso Avena
Mais Segale
| Miglio

Grano saraceno (fam. Polygonacee)

Altre tipologie: kamut, amaranto, fonio, quinoa,
mMOoNOCOCCO, SOrgo

Il nome cereale
) 10.000 - 50.000
deriva da Cerere sono

& (Ceres in latino), 250.000 - 300.000 commestibili
/) dea protettrice specie di piante
delle mietiture e esistenti

dei raccolti nei riti

pagani degli antichi

romani.

150 - 200

sono usate per
I’alimentazione
umana

3 specie - riso, mais e frumento -
forniscono quasi il 60% delle calorie
e delle proteine ricavate dalle piante
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Cereall e derivatli

strato

pericarpo aleuronico

| cereali appartengono al gruppo delle piante monocotiledoni (la tabella riporta solo
alcune caratteristiche) e alla famiglia delle Graminacee (in lat. Graminaceae).

Alcune caratteristiche delle monocotiledoni

Semi Frutti Foglie Radice

oo
Ooo°o°°aao°

950,

un cotiledone capsula cariosside parallelinervie fascicolata

o ; i . ; o . mandorla embrione
Dal punto di vista botanico la cariosside (da Karyon = noce e 0psis = aspetto) & un farinosa
frutto secco indeiscente, con un solo seme con tegumento strettamente aderente al
pelcarpo. Sezione schematica di un chicco

La forma della cariosside varia secondo il tipo di cereale, tuttavia in generale presenta di cereale tipo.

una struttura costituita da:

O pericarpo e perisperma: la parte piu esterna, cioe I'involucro del seme, ricca in cellulosa (fibra), vitamine, sali minerali;

O strato aleuronico: fascia immediatamente sotto il perisperma, apportatrice di proteine e vitamine;

O endosperma o mandorla farinosa: la parte interna piu voluminosa, ricca di amido e, in percentuale minore, di proteine;

O germe: embrione che origina la nuova pianta, contiene lipidi con acidi grassi insaturi. La presenza dei lipidi, poco resi-
stenti alla conservazione, rende necessaria la degerminazione del chicco per evitare l'irrancidimento dei prodotti derivati.
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Cereall e derivati

PRODUZIONE ANNUALE DI CEREALI NEL MONDO (in milioni di tonnellate - Fonte: FAO)
Cereale 2010 Note

Mais 844 Uno dei principali cibi delle popolazioni del Nord America, Sud America e Africa e del bestiame di tutto il
mondo. Buona parte del mais & utilizzato per scopi diversi dall’alimentazione umana. In Italia &€ impiegato
soprattutto nelle regioni del nord-est per preparare la polenta.

Riso 672 Il cereale principale per le regioni a clima tropicale. In piccole quantita & coltivato nel nord Italia.

Frumento | 651 Un gruppo di cereali distinti (grano tenero, grano duro, farro, ecc.) che costituiscono le principali fonti ener-
getiche per le regioni a clima temperato. In ltalia si coltiva maggiormente in Emilia-Romagna e in Puglia.

Orzo 123 Utilizzato come mangime per il bestiame e nella produzione della birra; pud essere coltivato in terre troppo
povere o troppo fredde per il frumento.

Miglio 29 Un gruppo di cereali distinti che rappresenta un'importante fonte di nutrimento in Asia e Africa.

Avena 20 Un tempo alimento principale della Scozia e delle regioni fredde; costituisce un alimento per il bestiame in
tutto il mondo.

Triticale 13 Ibrido di frumento e segale. Cresce come la segale.

Segale 12 Importante nelle zone a clima freddo.

Grano 1,5 Usato in Europa e Asia prevalentemente come pancake e in chicchi. In ltalia si usa per preparare la

saraceno polenta taragna e nella produzione dei pizzoccheri della Valtellina.

Fonio 0,53 Diverse varieta sono coltivate in Africa.

Quinoa 0,07 Antico pseudocereale delle Ande.
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Frumento

* |l grano tenero (Triticum
aestivum) presenta cariossidi
rotondeggianti e farinose che
alla macinazione danno una
farina adatta per preparare |l
pane ed altri prodotti da forno.

* In ltalia e |la specie
maggiormente coltivata nelle
aree pianeggianti del Centro
Nord ed in particolare nella
pianura Padana.
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Frumento

* |l grano duro (Triticum durum)
presenta cariossidi allungate e

vitree in sezione, che alla

macinazione danno una semola

adatta per la preparazione di paste
alimentari.

* Grazie al grano duro le paste
alimentari presentano maggior |
resistenza alla cottura, maggiore }

consistenza e sapidita.
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Frumento

* || farro fondamentale
nell’alimentazione degli antichi
romani, Si puo considerare una
varieta primitiva di frumento.

* Si suddivide in: Triticum dicoccum,
farro propriamente detto; Triticum
spelta, chiamato anche spelta o farro
maggiore (diffuso nel Medioevo);
Triticum monococcum, detto anche
piccolo farro.
* Con la farina di farro si ottiene |
un ottimo pane e una specifica ¥\
tipologia di pasta al farro. il
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Frumento

* || triticale viene definito il primo
cereale fatto dall’'uomo, “first man
made cereal grain”, ed e ottenuto
come ibrido derivante dall’incrocio
del frumento con la segale.

* Associa la resistenza al freddo
della segale e |'attitudine alla
panificazione del frumento.
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Frumento

Nel chicco di frumento o cariosside, esternamente si ha barbetta

un involucro che pu0 essere paragonato a una membrana

protettrice, un “guscio” che costituisce nel suo insieme la pericarpo

crusca. (involucro del seme)

E distinguibile:

O il pericarpo o rivestimento esterno, ricco di fibra (cellu- strato aleuronico

losa e lignina); crusca

O il tegumento; endosperma

O lo strato aleuronico. o mandorla farinosa

La crusca oltre alla fibra racchiude una discreta quantita di
vitamine e sostanze minerali.

germe
0 embrione
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Frumento

* L'endosperma o mandorla
farinosa, rappresenta la parte
guantitativamente piu importante
del chicco, in quanto risulta
formato da granuli di amido
circondati da una matrice proteica
formata da gliadina e glutenina

900
(glutine). Poiché la forma dei | /':/‘}:3—\:\

. ) . \ o« e . . \!—.-’_._.-—.'
granUI| d am|d0 € t|p|Ca dl Ognl glutine (gliadina+glutenina)
cereale, e possibile riconoscere

all’'esame microscopico la
provenienza della farina.
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Frumento

* || germe, o embrione, risulta
rivestito da una membrana che lo
separa dal resto dell’'endosperma.

* Rappresenta la parte che originera
la nuova pianta quando si
verificano le condizioni di
germinazione.

* E ricco di acidi grassi polinsaturi e
vitamine). I
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Frumento

» Q@li sfarinati sono i prodotti ottenuti
dalla macinazione delle cariossidi @
eseguita in appositi mulini a cilindri =/ & e, = B
o laminatoi. | ) ‘

* Tra gli sfarinati si distinguono le
farine, ottenute dalla macinazione P
dei grani teneri, e le semole, 557

ricavate dalla macinazione dei grani = = - ek S T .
duri.
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Frumento

* La molitura comprende in
sequenza:

a. triturazione, le cariossidi vengono
sottoposte a rottura in appositi
cilindri o laminatoi;

b. abburattamento, consente di
separare la farina dagli altri
componenti della cariosside
(principalmente da crusca,
cruschello, tritello) e si effettua in
genere nei buratti (setacci).
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Frumento

e Caratteristiche delle farine di grano tenero e di grano duro:

FARINE DI FRUMENTO

Denominazione Caratteristiche e impieghi
Grano o Farina integrale, ricca dal punto di vista proteico in quanto contiene tutti i componenti della cariosside.
tenero Umidita massima 14,5%.

o Farina tipo 2, povera di sostanze nutritive, viene utilizzata per confezionare pane scuro di terza qualita.
Umidita massima 14,5%.

o Farina tipo 1, mediamente ricca di sostanze nutritive (amido+glutine), si utilizza per la produzione del pane
comune.
Umidita massima 14,5%.

o Farina tipo 0, ricca di sostanze nutritive, viene utilizzata per confezionare pani di prima qualita.
Umidita massima 14,5%.

o Farina tipo 00, povera di glutine (pari al 7%), si addice alle preparazioni di pasticceria.
Umidita massima 14,5%.

Grano o Semola, prodotto risultante dalla macinazione del grano duro. Viene impiegata per la preparazione di
duro paste alimentari, poiché ha un alto valore di glutine (12%).

o Semolato, prodotto ottenuto mediante la raffinazione della semola.

o Amido di frumento, & 'amido piu fine, utilizzato per dolci e torte.
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Frumento

* Composizione della semola (grano duro) e della farina (grano tenero):

Su cento parti di sostanza secca

Tipo Umidita Ceneri Cellulosa Sostanze azotate

e denominazione massima % min max max min (azoto x 5,70) min
SEMOLA (*) 14,50 0,70 0,85 0,20 0,45 10,50
SEMOLATO 14,50 0,90 1,20 — 0,85 11,50

(*) Valore granulometrico alla prova di stacciatura. Passaggio staccio con maglie di mm. 0,187 di luce massimo 10%

Su cento parti di sostanza secca

e deno-l;:ﬁ:azione mgsr::?r:?% C;I;il‘i e Glu“ne' .
FARINA TIPO 00 14,50 0,50 = 7
FARINA TIPO 0 14,50 0,65 0,20 9
FARINA TIPO 1 14,50 0,80 0,30 10
FARINA TIPO 2 14,50 1,60 1,60 10
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Pane

Il pane, dal punto di vista
legislativo, e il prodotto ottenuto
dalla cottura di una pasta
convenientemente lievitata,
preparata con sfarinati di grano,
acqua e lievito, con o senza

aggiunta di sale comune (cloruro
di sodio).
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Pane

* Fasi della panificazione:

N N |
‘% IMPASTAMENTO
N

LIEVITAZIONE

V
FOGGIATURA

N2
COTTURA

Copyright © 2015 Clitt
Questo file & una estensione online del corso Rodato, Alimentazione Oggi



Pane

* Impastamento = si esegue a
mano o nelle macchine
impastatrici che rimestano una
miscela di farina, acqua, lievito ed
eventualmente sale (in
proporzioni variabili secondo il
tipo di pane desiderato) fino ad
ottenere un impasto tenace ed
omogeneo.
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Pane

* Lievitazione = i lieviti fermentano
nell'impasto alla temperatura di

circa 25-30° C.

* Nella lievitazione si verificano le
seguenti trasformazioni:

m Le trasformazioni chimico-enzimatiche
che avvengono nella lievitazione:

l,diastasi (farina)

nCH,O, + nHO - nC_H,O,

6 1276

MALTOSIO amido acqua maltosio

l'maltasi (lievito) C.H O + HO - 2CH,O,

127 22— 11

maltosio acqua glucosio
GLUCOSIO

CH,O, » 2CO, + 2CH.OH

6 1276

l,zimasi (lievito) glucosio  anidride alcol

H -I.
ALCOL ETILICO carbonica etilico
+

ANIDRIDE
CARBONICA
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Pane

* Foggiatura = questa operazione,
detta anche pezzatura, consiste
nel tagliare in pezzi 'impasto e
dare |la forma desiderata al pane.

* Secondo i vari sistemi di
panificazione puo essere fatta
prima o dopo la lievitazione.
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Pane

e Cottura = questa operazione
avviene in forni elettrici o
riscaldati con bruciatori esterni,
piu raramente in forni a legna, alle
temperature di 230-270 ° C per
un periodo che varia da 15 a 60
minuti, in base al tipo di impasto e
pezzatura.
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Pane

Durante la cottura del pane:

 a30° C:l'impasto sirigonfia con
sviluppo di anidride carbonica;

 ad0° C:siintensifica I'azione
fermentativa dei lieviti;

« a50° C:sihaladistruzione dei lieviti;

 a60° C:iniziala denaturazione delle
proteine;

e a70° C:sicompletalacoagulazione del
glutine; 'alcol etilico e le altre sostanze
aromatiche evaporano;
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Pane

« al1l00° C:evapora tutta l'acqua
superficiale;
* al120° C:siformano le destrine

dall’'amido e inizia la colorazione della
crosta;

* al140-150° C:avvienela
caramellizzazione degli zuccheri e la
formazione degli aromi caratteristici del
pane fresco;

« a150-200° C:siformaiil colore bruno;

e oltrei200° C:siinnescano processi
decompositivi e I'impasto carbonizza.
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Pane

VALORE NUTRITIVO

Il pane e un alimento energetico
per I'elevato apporto di glucidi
sotto forma di amido (50-60%
circa). Interessante e I'apporto di
proteine, rappresentate dal
glutine (7-8% circa), che possono
essere ulteriormente arricchite
associando il pane con alimenti a
proteine complementari (latte,
formaggi, insaccati). Quello
integrale e ricco di fibra.
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Pasta

* Secondo le leggi vigenti la “pasta di
semola di grano duro” e il prodotto
ottenuto dalla trafilazione, laminazione | / |
e conseguente essiccamento di un | /
impasto preparato esclusivamente con
semola di grano duro ed acqua.

* Le paste secche si producono solo con
sfarinati di grano duro (umidita max.
12,50%);

* Le paste fresche si possono produrre
con farine di grano tenero (umidita
max. 30%);
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Pasta

* Fasi della pastificazione:

FASI DI LAVORAZIONE DELLA
PASTA SECCA

\ 2

IMPASTAMENTO
N2
GRAMOLATURA
N2
TRAFILATURA
N

ESSICCAMENTO

- incartamento

- rinvenimento

- essiccamento finale

N
CONFEZIONAMENTO

\
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Pasta

* Impastamento = la semola viene
impastata con circa il 25-30% di
acqua che deve avere una
temperatura attorno ai 40-50° C.
Questo processo comporta
I"idratazione dell'amido e Ia
formazione del glutine.

* Gramolatura =2 I'impasto molle
viene lavorato fino ad acquisire
una adeguata consistenza e
plasticita.
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Pasta

* Trafilatura = I'impasto viene
forzato a passare, per effetto della
pressione, attraverso fori di
grandezza e forma variabile a
seconda del tipo di pasta che si
vuol ottenere.

* Un coltello meccanico taglia ad
intervalli regolari la pasta nella
misura stabilita.

* Le trafile possono essere in bronzo
o in teflon.
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Pasta

* Essiccamento =>comprende tre
stadi operativi:

a. l'incartamento, che elimina
I'acqua degli strati superficiali;

b. il rinvenimento, che in ambiente
ad umidita controllata riequilibra il ®
contenuto in acqua;

c. 'essiccamento finale, che in
ambienti ventilati con aria calda
porta il contenuto d’acqua al
12,5% di umidita (max. consentito
per le paste secche).
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Pasta

* Confezionamento = la pasta viene
confezionata in pacchi di cartone o
sacchetti di cellophan ed immessa
nella distribuzione commerciale.

* Una buona pasta proviene da una
materia prima di elevata qualita.

* Letichetta e importante perché indica
il contenuto proteico ed in alcuni casi
la lavorazione utilizzata (es.
“essiccazione lenta a basse
temperature” —ca.7-10orea 75° Q).
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C py ight
esto fil

Pasta

LORE NUTRITIVO

pasta alimentare apporta amido
(70%) e proteine (10%), costituite
da glutine. Interessante e
I"apporto di vitamine del gruppo B
e di sali minerali (fosforo,
potassio). Nutrizionalmente & piu
vantaggiosa del pane per il
trattamento termico subito (100

C alla cottura), presenta un 2

)

buon indice di digeribilita, la
presenza di acido glutammico
favorisce le attivita cerebrali.
Centiene glutine,



Paste speciall

* Sono paste secche o fresche che
contengono ingredienti consentiti
dalla legge (es. spinaci, pomodori,™ & &8
noce moscata, ortaggi, formaggi,
carne, uova, funghi).

* La pasta all’'uovo deve contenere
almeno 4 uova per kg di sfarinato,
per una quantita complessiva non a“ a- w
inferiore a 200 g di uova per 1 kg di v e . A
semola.

* Le paste ripiene devono riportare
I'ingrediente che le caratterizza.
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Paste dietetiche

Si suddividono in:

* paste senza glutine, prive di glutine
e indicate nelle enteropatie da

glutine, caratterizzate da l / / /
malassorbimento intestinale dei |
cibi dovuto ad una intolleranza al /
glutine.

e (Questo tipo di disturbo e
conosciuto come morbo celiaco (o /
celiachia). |
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Paste dietetiche

* paste iperproteiche, a elevato
contenuto di proteine e indicate in
alcuni tipologie dietoterapiche;

e paste iposodiche, a basso
contenuto in cloruro di sodio e
indicate nelle dietoterapie contro P
I"ipertensione.
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RISO

* Nome scientifico: Oryza sativa =
specie originaria delle regioni
asiatiche, introdotta in Europa dagli
Arabi durante il medioevo.

e Le sottospecie piu diffuse: A
* Oryza sativa indica, cariosside lunga e
dall’aspetto vitreo; Vo
* Oryza sativa japonica, cariosside '

tondeggiante, aspetto vitreo in cui si

nota una zona opaca detta “perla”
(coltivazione: Italia del Nord).
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RIsO

* |l chicco diriso integrale e detto risone:

A Arista

Glumelle

Cariosside
Strato aleuronico

Embrione

Attaccatura
stelo

Copyright © 2015 Clitt
Questo file & una estensione online del corso Rodato, Alimentazione Oggi



RISO

* Fasi di lavorazione:

lolla olio lino

o=,
)] 0= % 8
= <o
2 5° 93 S
1 —a o
RISO RISO
RACCOLTO BRILLATO

J
|

paglia polvere pula, risina talco, glucosio
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Lavorazione del riso

A

Trebbiatura e pulitura: si ottiene
il risone; si eliminano la paglia e i
detriti della pulizia.

Sbramatura: si ottiene il riso sve-
stito; si eliminano le glumelle (lolla
o pulone).

Sbiancatura: si ottiene il riso pilato
o mercantile; si eliminano il peri-
carpo e germe (pula) e i grani rotti
(risina).

Lucidatura: si ottiene il riso camo-
lino (gia buono per il consumo).
Brillatura: si ottiene il riso brillato.



RISO

* Fasi di lavorazione: <>

2

PULITURA

\J

— SBRAMATURA
\

RISO INTEGRALE (SBRAMATO)

\

«— SBIANCATURA
l

RISO SEMIRAFFINATO

\’

RISO MERCANTILE

\J

Riso raffinato di 1° grado

2

Riso raffinato di 2° grado

\J .

BRILLATURA OLEATURA

. \

RISO BRILLATO RISO CAMOLINO
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RIsO

* Tipologie commerciali di risi:

O

COMUNI SEMIFINI FINI SUPERFINI
(chicchi piccoli e tondi) (chicchi tondi di media (chicchi affusolati (chicchi grossi lunghi
lunghezza o semi lunghi) e semi affusolati) e molto lunghi)
es.: es.: es.: es.:
Balilla Maratelli Ribe (Euribe) Arborio
Balilla G.G. Padana Bahas Rosa Marchetti Roma
Ticinese (liso) Italico Rizzotto Baldo
Neretto S. Andrea Razza 77
Vialone nano Vialone Carnaroli
Nero ltalpatna
Cottura 12/13 minuti, adatto | Cottura 13/15 minuti, adatto | Cottura 14/16 minuti, adatto | Cottura 16/18 minuti, adatto per
per dolci € minestre. per suppli, timballi, risi in | per risotti e guarnizioni. risotti € guarnizioni; le varieta
bianco; il vialone nano é poco collose possono essere
apprezzato per risotti. utilizzate per il riso pilaf.
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RISO

* |l riso parboiled e ottenuto mettendo
il risone a bagno in acqua per 1-2
giorni, poi si tratta al vapore per circa
30 minuti e si essiccano le cariossidi.

* In questo modo si favorisce la
diffusione dei componenti idrosolubili
del germe del chicco verso l'interno
dell’lendosperma, mentre 'amido
esterno gelifica.

* Il riso parboiled tiene bene la cottura.
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RISO

* |l riso converted e un prodotto
analogo al parboiled, ottenuto con
tecniche piu moderne.

* Il riso a rapida cottura si prepara con
tecniche diverse, tuttavia il principio
comune consiste in una parziale
cottura del riso brillato, cui segueuna = =
disidratazione per mezzo di ariacalda. =
L'aria calda causa microfessurazioni; in
guesto modo i tempi di cottura si

PR
‘

LS Ty
= .

accorciano a 5-8 minuti rispetto ai 18- %
20 per il riso comune brillato.

Le~3
.....
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RISO

* |l riso precotto e ottenuto
sottoponendo il riso brillato a
trattamenti di vapore in modo da
gelatinizzare gli strati esterni e
conferire caratteristiche di
conservabilita e praticita d’uso.

* il riso arricchito si impiega per
compensare le carenze vitaminiche Hi
del riso brillato, arricchendo il riso con @
chicchi imbevuti di soluzione
vitaminica (1 chicco vitaminizzato
ogni 200 circa).

Copyright © 2015 Clitt
Questo file & una estensione online del corso Rodato, Alimentazione Oggi



RISO

VALORE NUTRITIVO

Il riso apporta un elevato contenuto
in glucidi (amido 75-80% circa) e
proteine (7% circa) che sono
carenti di amminoacidi essenziali
(lisina per il riso integrale; lisina e
triptofano per il riso brillato).

Non contiene glutine.

| lipidi sono scarsamente presenti.

Vitamine e sali minerali si trovano di
maggiormente presenti nel riso
integrale, rispetto a quello brillato.
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Malis

e (Questo cereale dal nome scientifico
Zea mays e originario dell’America

* centro-meridionale. E stato importato
da Cristoforo Colombo dopo la
scoperta dell’/America (1492), ma
venne coltivato in Europa solo a
partire dal 1520-1530. e

* |l termine deriva da Mahiz, cosi come ’
Colombo lo aveva sentito chiamare 4
dagli indigeni dell’isola di Hispaniola
(civilta Maya e Azteca).

B il 1 LS
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Malis

In Italia si distinguono:

* mais primaverili, seminati in
primavera e caratterizzati da un ciclo
vegetativo di circa 6 mesi;

* mais estivi, seminati in maggio-

giugno e caratterizzati da un ciclo - 1T
vegetativo di circa 3-4 mesi; 735 i

* mais quarantini o cinquantini, % ______.//
seminati in estate e caratterizzati da g 7

un ciclo vegetativo inferiore ai 3 mesi.

Copyright © 2015 Clitt
Questo file & una estensione online del corso Rodato, Alimentazione Oggi



Malis

FARINE DI MAIS

Denominazione Caratteristiche e impieghi

Prodotto ottenuto dalla macinazione

Farina di mais S
completa delle cariossidi

Prodotto ottenuto dalla sola macina-
zione della parte vitrea della carios-
side. Grazie alle sue caratteristiche,
consente di effettuare una precottura
oltre che preparare le polente in
tempi ridotti

Farina bramata

Farina soffice e bianca, utilizzata
Maizena come addensante, per creme e
pasticceria varia

Prodotto ottenuto impastando farina
di mais tostata con acqua, zucchero,
sale, estratti di malto ed eventual-
mente vitamine

Cornflakes

Prodotto che si ricava dall’amido di

Glucosio/destrosio .
mais

Olio di mais Olio estratto dai germi di mais
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Malis

Corn-flakes

* Sono detti anche fiocchi di mais e si
producono impastando, spianando e
tostando la farina di mais con acqua,
zucchero, sale ed estratti di malto. |l
prodotto puo essere integrato con
vitamine e si impiega per la prima
colazione.
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Malis

* | popcorn o mais soffiato si
preparano riscaldando i chicchi
di mais (solo alcune varieta “da
scoppio”) che dapprima si
gonfiano e poi scoppiano,
liberando 'umidita intrappolata
all’interno.
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Malis

Sweet corn

e Sitratta di mais dolce in grani
che si prepara con grani di
varieta “zuccherate” di mais;
vengono conservati al naturale,
in scatole di latta contenenti
acqua, zucchero, sale.
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Malis

Tortillas

* Le tortillas messicane derivano da una
farina lavata e decantata, preparata
con chicchi riscaldatia 80 ° C con
acqua di calce.

* (Questo tipo di lavorazione favorisce la
formazione di vitamina PP assorbibile
dall’organismo, pertanto le
popolazioni messicane e del centro
America che consumano le tortillas
non conoscono la pellagra, dovuta ad
avitaminosi PP.
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Malis

Polenta

* La parola polenta deriva dal latino
puls. Gia i romani conoscevano la
polenta fatta con il farro (in latino far,
da cui “farina”).

 Verso il 1530-1550 la coltura del mais
si diffuse nel Veneto, in Friuli, in
Trentino e nel bergamasco.

e Siaffermo in queste aree il consumo
della polenta (il cui uso esclusivo e
storicamente collegato alla pellagra).
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Malis

VALORE NUTRITIVO

Gli amidi (75% circa) rappresentano i
componenti piu importanti del mais.
Le proteine (10% circa) sono di
basso valore biologico e i lipidi (3%
circa) sono localizzati nel germe.

Contiene vit. B1 e B2 e niacitina che
costituisce la forma non assimilabile
della vit. PP. In passato il consumo di
sola polenta era responsabile della
pellagra (malattia delle “3 d”).
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Orzo

 Questo cereale dal nome scientifico
Hordeum vulgare viene coltivato
soprattutto in Cina, USA ed Europa.

* Le piu importanti sottospecie
coltivate si possono ripartire, a
seconda della disposizione delle
granelle, nelle 3 categorie di orzo
esastico, tetrastico e distico cioé ,
formate rispettivamente da 6-4 -2 L
file di chicchi sulle spighe. |
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Orzo

* L'orzo duro e destinato
all’alimentazione umana e le sue
cariossidi vengono sottoposte a un
processo di lavorazione simile alla
brillatura del riso, da cui si ottengono <~
dapprima orzo decorticato e alla fine-- <.
orzo perlato. o

* Entrambi vengono impiegati per
preparare minestre considerate
diuretiche, antinflammatorie e
leggermente lassative.
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Orzo

 |'orzo tenero ed in particolare i
chicchi d’orzo distico vengono
utilizzati per la produzione di malto
d’orzo, necessario per produrre la
birra ed il whisky.

* |l malto d’orzo si prepara facendo
macerare le cariossidi in acqua R0
affinché 'umidita vegetativa aumenti 52
al livello di umidita germinativa.
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Avena

 Questo cereale dal nome scientifico
Avena sativa viene coltivato
specialmente nelle zone temperate
fredde di Nord Europa, USA e Russia.

* Siusa come eccellente foraggio per gli
animali (particolarmente equini) e
talvolta viene impiegato
nell’alimentazione umana per la
preparazione di prodotti alimentari
dietetici.

Copyright © 2015 Clitt
Questo file & una estensione online del corso Rodato, Alimentazione Oggi

e




Avena

* | fiocchi d’avena si ottengono da
chicchi torrefatti e schiacciati dopo
vaporizzazione. Si utilizzano fra l'altro
per preparare il miiesli, considerato
ottimo per una sana ed energetica
colazione;

* |l porridge, che viene preparato dai
popoli anglosassoni e a base di farina
d’avena abbrustolita.
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Segale

* Questo cereale dal nome scientifico
Secale cereale € importantissimo ‘
perché cresce bene in quelle regioni *- f‘ N
nelle quali il frumento non da buoni §
risultati per la poverta del suoloe 72
per le rigide temperature.

* Eil cereale che piu si avvicina per
struttura e composizione al
frumento.
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Grano saraceno

* Pur appartenendo alla famiglia delle
Poligonacee, il grano saraceno dal
nome scientifico Fagopyrum
esculentum ha una composizione
che si avvicina a quella degli altri
cereali. Viene coltivato soprattutto
in montagna (trai 500 e 1500 m) e
nei paesi del Nord Europa.

* In Italia la farina si utilizza per
produrre i pizzoccheri valtellinesi e
la polenta taragna o polenta nera.
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Kamut

* Specie originaria dell’'antico Egitto
appartenente alla famiglia delle
Graminacee.

* E una cultivar di grano duro Triticum
turgidum ssp. turanicum, prodotto
dall’azienda statunitense Kamut
International® (commercializzato
come Khorasan KAMUT®).

* |l termine deriva da “Ka moet”, che
in egiziano antico significa “anima
della terra”.
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Altre tipologie di cereali minori

ALTRE TIPOLOGIE DI CEREALI MINORI

AMARANTO E una pianta originaria del Centro America (veniva usata da Aztechi e Incas). Presenta chicchi com-
(Amaranthus tricolor) mestibili che vanno consumati come gli altri cereali. Appartiene alla famiglia della Amaranthaceae

2o 5 (non & una Graminacea). La coltivazione & piuttosto complessa e lo si pud trovare nei negozi di
alimentazione biologica. Presenta un buon valore nutritivo.

In lingua quechua & detta “chisiya mama’, ovvero “la madre di tuiti i semi”; appartiene alla fami-
glia delle Chenopodiaceae, la stessa degli spinaci. Pianta robusta e duratura, & diffusissima ed
ampiamente utilizzata in Sud America (nota fin dai tempi degli Incas e degli Aztechi). Contiene una
saponina che la protegge dall’aggressione di insetti e uccelli.

FONIO E uno dei cereali di pili antica coltivazione in Africa e si adatta, per la sua resistenza, alla coltivazio-
(Digitaria exilis) ne in suoli poveri. Costituisce il cereale principale in Sudan ed Etiopia. In Africa occidentale viene
prodotto e coltivato soprattutto dalle donne, come pietanza per le occasioni speciali.

MONOCOCCO Si tratta di un antenato del frumento che presenta la caratteristica di essere “vestito”, ossia la carios-
(Triticum monococcum) side risulta racchiusa dal glume anche dopo la trebbiatura. Pare sia il piu antico cereale coltivato

¢ / insieme a orzo e farro (5000 — 6000 a.C.). Sono stati trovati resti di questo cereale nello stomaco
della mummia Otzi dell’eta del Rame, rinvenuta nel 1991 in Alta Val Senales.

E costituito da specie coltivate per la produzione di granella o foraggio destinato per il pollame ed
altri uccelli. Presenta il vantaggio di non contenere glutine, quindi anche in ltalia come gia avviene
negli Stati Uniti potrebbe essere utilizzato per I'alimentazione dei celiaci.
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Il glutine neil cereali e derivati

IL GLUTINE NEI CEREALI E DERIVATI

La celiachia & un’intolleranza
permanente al glutine. Il glutine,
nei soggetti predisposti, scatena
reazioni che danneggiano la mu-
cosa intestinale causando diar-
rea ed eruzioni cutanee. In Italia,
incidenza di questa intolleranza
€ stimata in 1 caso ogni 100/150
persone. Per curare la celiachia,
occorre escludere dalla dieta gli
alimenti e loro tracce contenen-
ti glutine. La dieta senza glutine
garantisce al celiaco un perfetto
stato di salute.
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senza glutine

con glutine

a ) Riso in chicchi

N

/-~ Frumento (grano), segale, orzo, avena, farro, spelta,

=/ kamut, triticale, monococco

.. Mais (granoturco)
““in chicchi

/o~ Farine, amidi, semola, semolini, creme e fiocchi dei cereali

7 vietati

/= Grano
~= saraceno in chicchi

..~ Paste, paste ripiene, gnocchi di patate, gnocchi alla

“~ romana, pizzoccheri preparati con i cereali vietati

Pane, pancarre, pan grattato, focaccia, pizza, piadine,

/.-y Amaranto - A . ! .
o T ’ ;? panzerotti, grissini, cracker, fette biscottate, taralli, crosti-

ni, salatini, cracotte, crepes preparati con i cereali vietati
—

D Manioca

Germe di grano

U

N

) Sorgo in chicchi

o’

7<%} Midlio in semi /< Couscous (da cereali vietati), tabule, bulgur (boulgour-
=/ M9 “~ burghul), seitan, frik, cracked grano, greunkern, greis

- =

D Quinoa in semi » ; Malto dei cereali vietati

% =

:~J) Muesli, porridge

/= Polenta taragna (se la farina di grano saraceno € misce-
<~ lata con farina di grano)




Tuberi

* |ltubero e un organo vegetale, piu o meno globoso, privo o
quasi di foglie, ingrossato per accumulo di materiale di riserva
che deriva dalla trasformazione di un fusto sotterraneo.

* Le piante tuberose appartengono al gruppo delle Dicotiledoni.

Alcune caratteristiche delle dicotiledoni

due cotiledoni di vario tipO penninervie pa|minerv]e fittone
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Tuberi

* La patata (Solanum tuberosum) &
un tubero della famiglia delle
Solanacee ed € originaria
dell/America centro-meridionale. il

* In base al periodo di maturazione si
CONOSCONO humerose varieta:
patate precoci, semiprecoci e quelle
da raccolto principale.

* Le patate apportano buone quantita
di amido (16% circa).
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Tuberi

e |l topinambur (Helianthus
tuberosus) € una pianta
appartenente alla famiglia delle
Asteracee. | tuberi raccolti in
inverno vengono cotti in modo
analogo alle patate. Grazie al
contenuto di inulina € una pianta
molto indicata nella dieta di
persone diabetiche.
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Tuberi

* La patata dolce, conosciuta anche
come patata americana e meno
comunemente come batata
(Ipbomoea batatas), € una specie
appartenente alla famiglia delle
Convolvulacee.

* Viene coltivata nelle regioni tropicali
per i suoi rizotuberi commestibili,
dolci e ricchi di amido.
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Tuberi

* La manioca (Manihot esculenta) &
una pianta della famiglia delle
Euphorbiacee.

* Ha una radice a tubero, quindi e un
rizotubero, che costituisce una
buona fonte di carboidrati per molte
popolazioni africane.

* Con la denominazione tapioca si
intende la farina della manioca
(ricca di amido) e si usa
analogamente alla farina dei cereali.
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