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IL CEREALE VERSATILE

L'orzo & sicuramente il piu
antico cereale che si conosca. Si puo impiega-
re in tanti modi diversi, Farina, granella, liofiliz-
zato, tostato ecc. Ma diventa importantissimo

anche dopo che ha subito particolari metodi di
trasformazione. Come la maltatura, un proces-
so che inizia con una germinazione forzata dei
chischi, bruscamente interrotta al momento in
cul spuntano le prime radichette. Questo siste-
ma permette di ottenere la materia prima per la
preparazione della birra, del whisky ma anche
per il malto che si usa nell'alimentazione ordi-
naria. Il malto d'orzo disidratato si usa spesso
come dolcificante naturale ma anche come in-
tegratore energetico. Inoltre favorisce la lievita-
zione del pane e della pizza, alla quale conferi-
sce anche una particolare morbidezza,
Scegliamo bene La scelta é piuttosto com-
plessa, perché il malto d'orzo lo sl puo trovare
come sciroppo, simile al miele o sotto forma di
farina. La scelta & dunque legata all'impiego che
se ne vuole fare, come dolcificante semplice o
additivo per la preparazione di prodotti da forno.
Conservazione Confezionato generalmenta in
contenitori di vetro o in sacchetti sottovuoto, va
tenuto in frigorifero, una volta iniziato.
Proprieta || malto ha un potere dolcificante leg-
germente inferiore allo zucchero e al miele, ma e
meno calorico. Non alimenta la carie e puo es-
sere usato anche dai diabetici.

318 caloric (100 g/

UN LEGUME CHE NON VA DIMENTICATO

E una varieta di pi-
sello, e quindi un legume, che
ha origini antichissime. E quasi
scomparso dalla lista dei prodot-
ti alimentari. Arrivata in Europa
dal Medio Oriente, dove ancora
si coltiva, la sua produzione, in
Italia, & ormai relegata ad alcune
piccolissime aree dell'Umbria e
delle Marche. | semi di questa
pianta si consumano alla stregua
delle fave, sia allo stato fresco sia
essiceato, sempre dopo un'ap-
propriata cottura.

Scegliamo bene L'unica ac-
corlezza da usare & controllare
|a data di essiccazione, Bisogna
scegliere quella pid vicina allac-
quisto. Il prodotto ne guadagna
in gusto e caratteristiche nutritive.
Pulizia e conservazione
Questo legume viene distribuito
in genere in confezioni da 500 g
e, dato che si tratta di un prodot-
to di nicchia, conviene fare at-
tenzione alla provenienza. Quello
italiano & sicuramente || migliore,

anche perché derivante da col-
tivazioni biologiche tipiche delie
valli del fiume Nera, in Umnbria.
Come avviene per le lenticchie,
prima della cottura, conviene te-
nerlo in ammallo & poi eliminare
| semi che vengono a galla, per-
ché privi di valore nutrizienale.

Proprieta La roveja ha una par-
ticolare valenza nutritiva: & moito
ricca in proteine, speciaimente
se consumata secca, e ha un alto
contenuto in carboidrati, fosforo,
potassio e pochissimi grassi.

75 calorie (100 g)

SUONO CoMme anora
Il nome del prodotto
D0 @ stato scelto per

" valorizzare I'anno di
nascita dell'azienda, come
massima espressione delle
origini e della storia Fiorucei.
1850 & una specialita top
di gamma caratterizzata
dalla qualita della ricetta
tradizionale, realizzata con
cottura lenta a vapore, la
selezione delle migliori
carni @ un leggero aroma
affumicato che dona a
questo prosciutto cotto
un sapore inconfondibile.
Senza glutine, latte, lattosio,
glutammato e fosfati
aggiunti.

Fiorucel, prosciutto cotto
1850, www.fioruccifood.it

Con i toni sfumati

] del rosso marsala,

" |a Patata Montanara
Selenella donera vivacita ai
nostri piatti. Dal gusto deciso,
la polpa soda, & adatta per
gnocehi e fritture. Lasciando
intatta la buccia, invece,

& l'ideale per un contorno
speciale.

Selenella, Patata Montanara
1.5 Ka. 2,20 euro
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