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IL RISO E LE SUE QUALITA NUTRIZIONALI
IT riso & il secondo cereale pill consumato al mondo
dopo il grano e il pili coltivato dopo il mais. E un cereale
da secoli alla base dell'alimentazione di milioni di
persone, costituendo 1'alimento principale per il 50%
della popolazione mondiale; attualmente € coltivato
su circa il 12% della superficie arabile nel mondo. Non
siamo noi a detenere il primato del suo consumo, ma le
popolazioni orientali: la ragione di questa differenza e
essenzialmente climatica, in quanto le nostre zone sono
pilisecche e piti adatte alla coltivazione del grano, mentre
quelle orientali sono pill umide e si prestano meglio alla
produzione del riso. Si tratta di un alimento nutriente
che possiede caratteristiche uniche e diverse rispetto
agli altri cereali. Molte delle peculiarita di determinate
varieta fanno si che questo cereale venga annoverato
tra i cosiddetti "functional food", ovvero un cibo che
determina un effetto benefico perla salute oltre alla sua
funzione nutriente di base.

RACCOLTA E LAVORAZIONE

Tenendo conto della varieta, dell'epoca di semina e
dell'andamento climatico stagionale, la raccolta del riso
in Italia in genere si effettua tra I'inizio di settembre e la
fine di ottobre.

I1 riso appena raccolto si chiama “risone” perché il chicco




& coperto da un guscio ruvido e duro.

ubisce quindi una serie di lavorazioni meccaniche per
asportare gli strati pill esterni. Dal primo passaggio,
detto shramatura, viene asportata la Tolla (il guscio) e si
ottiene il riso integrale. Con un secondo passaggio viene
asportato un secondo strato esterno, chiamato pericarpo,
con il germe e si ottiene il riso lavorato (bianco).

RISO INTEGRALE E RISO RAFFINATO

I1riso lavorato non contiene nulla di estraneo: lo si ottiene
solo con l'asportazione meccanica degli strati esterni. In
termini nutrizionali & meno dotato di quello integrale
che contiene invece maggiori percentuali di lipidi,
vitamine, sali minerali e fibra. Di contro, i risi integrali
non possiedono la caratteristica di assorbire i condimenti
in cottura, pertanto non sono cosi versatili come i risi
bianchi, adatti a tuttii tipi di preparazione, dall'antipasto
al dolce. Inoltre, dato il loro significativo contenuto
lipidico, sono pill impegnativi nella conservazione, in
quanto tendono ad irrancidire piti rapidamente.

LE VARIETA ITALIANE

In Italia vi sono oltre 200 varieta di riso che vengono
suddivise in gruppi merceologici, in base alle dimensioni,
ovvero lunghezza e larghezza del chicco. Si parla di risi
Tondi, Medi, Lunghi A e Lunghi B. Principalmente ci sono
quattro gruppi, che, a seconda delle dimensioni dei
chicchi e delle modalita di cottura, sono:

comune o originario (con chicchi piccoli e tondi, cuoce
in 15-18 minuti ed e adatto per minestre in brodo,
minestroni e dolci, perché durante la cottura rilascia
facilmente 'amido);

semifino (Vialone nano, Rosa Marchetti, Padano) con
chicchi tondeggianti di media lunghezza o semi-lunghi,
cuoce in 18-20 minuti ed & adatto per antipasti, suppli e
timballi;

fino (Ribe, Sant’Andrea), con chicchi lunghi, affusolati
e semi affusolati: cuoce in 14-16 minuti ed e adatto
specialmente per risotti e contorni;

superfino (Carnaroli, Arborio, Roma, Baldo) con chicchi
grossi, lunghi e molto lunghi, cuoce in 16-18 minuti ed e
ideale per risotti e contorni.

Una particolare classificazione si ha poi per le varieta
cosiddette “tradizionali” le quali possono fregiarsi delle
Seguenti denominazioni:

Arborio (ha un'ottima tenuta in cottura e oltre che per i
risotti & apprezzato per la preparazione di timballi di riso




e per i tipici arancini di Sicilia).

Roma (una varietd storica con bassi tempi di cottura,
ottimale per preparare risotti, risi in bianco, al sugo,
sformati e timballi).

Baldo (apprezzato per cucinare i risotti, ma anche per
piatti freddi, ad esempio in insalata).

Carnaroli (uno dei migliori risi italiani, con il suo
granello imponente e I'eccezionale tenuta in cottura
che 1o rende molto apprezzato nell'alta cucina).

Ribe (la varieta di eccellenza per essere sottoposta al
processo di parboilizzazione, 1a sua caratteristica e 1a
versatilita).

Vialone nano (pud fregiarsi della denominazione IGP
Vialone Nano Veronese).

Sant'Andrea DOP (un'altra varieta storica italiana
coltivato soprattutto nella zona di Baraggia biellese,
adatto alla preparazione di zuppe, minestre e risotti).
Per poter ottenere una di queste denominazion i
chicchi delle diverse varieta devono rispettare dei
precisi requisiti fisico-chimici.

| risi colorati, 0 pigmentati, sono risi integrali che
hanno il guscio del seme, il pericarpo, non di colore
bruno, ma naturalmente pigmentato: rosso, nero,
talvolta viola o arancione.

Unicamente il chicco integrale risulta colorato, infatti
in sequito alla lavorazione si perde tale caratteristica
e si ottiene un chicco bianco.

Come tutti i risi integrali sono maggiormente ricchi di
fibre rispetto ai risi bianchi raffinati, ma, in aggiunta,
i risi pigmentati sono ricchi di antociani e flavonoidi,
preziosi alleati della salute per le Toro proprieta
antiossidanti, che contribuiscono a prevenire i
danni causati dai radicali liberi, frutto dei diversi
processi metaholici, e di polifenoli con proprieta
antinflammatorie.

| risi aromatici sono varieta che posseggono la capacita
di sintetizzare peculiari composti aromatici che i
sviluppano in modo particolarmente evidente in seguito
alla cottura; I'aroma tipico che si percepisce risulta simile
a quello del popcorn e talvolta € cosi intenso da essere
percepito anche in campo durante la fase di fioritura e nel
corso della lavorazione. In questo caso I'aroma e dovuto
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alla presenza di un insieme di sostanze e in particolare
alla 2-acetil pirrolina, anch'essa naturalmente presente in
determinate tipologie di riso. Alcune varieta pigmentate
possono essere allo stesso tempo anche aromatiche. | piatti
in cui vengono maggiormente valorizzati sono le insalate
0 i contorni, ma nulla vieta di preparare anche dei primi,
tenendo presente che, in quanto risi integrali, richiedono
tempi di cottura intorno ai 35-40 minuti.

Non si tratta di una varieta particolare, ma piuttosto di
una modalita di trattamento dei chicchi che consente di
tenere lunghe cotture in cucina e garantire la salvaguardia
di micronutrienti quali vitamine e sali minerali. Il riso
subisce un trattamento idrotermico in autoclave per breve
tempo: la presenza di vapore e pressione fa si che le
sostanze nutritive migrino verso 1'interno del chicco e qui
vengano trattenute invece di essere eliminate dal processo
di lavorazione finalizzato a ottenere il riso hianco. 11 riso
parboiled non scuoce e assorbe meno grassi. Eindicato per
piatti freddi, pilaff, timballi ma sconsigliato per i risotti
poiché, non liberando 'amido durante la fase di cottura,
non si amalgama; inoltre trattiene poco condimento.

Venere: questo riso nero e uno dei tanti risi pigmentati
made in Italy, insieme ad Artemide, Delfo, Eclisse, Ermes,
Fiamma, Fuoco ecc. ecc. In Italia € stato ottenuto attraverso
I'incrocio con una varieta asiatica messa a disposizione
dall'lstituto Internazionale di Ricerca sul Riso (con sede
nelle Filippine). E adatto per la preparazione di insalate,
come contorno nei secondi piatti a base di pesce, carni
delicate e verdure, nei dolci come torte, budini e biscotti,
e come ingrediente nel pane e nella polenta. E un riso

integrale che richiede 40-45 minuti di cottura

Basmati ¢ la denominazione commerciale di diverse
tipologie di riso con caratteristiche specifiche, ovvero:
presenza di aromaticita, ma soprattutto un allungamento in
cottura del granello che non ha pari. Le varieta denominate
Basmati arrivano sia dall'India che dal Pakistan.

Ha un sapore delicato e aromatico e i suoi chicchi hanno la
caratteristica di rimanere asciutti e ben separati.

Il suo impiego & prevalentemente per la cottura pilaf.
Cuoce in circa 20 minuti; si consiglia di lavarlo e lasciarlo
immerso nell'acqua per almeno un'ora prima per fare in
modo che i chicchi rimangano interi durante la cottura.




Thai: tipico del Sud-Est asiatico, con chicco lungo bianco
e cristallino dal profumo speziato. Va abbinato a carne,
pesce o verdura, all'uso orientale. Cottura in 15 minuti.

Biyori: ¢ la varieta economica di riso da sushi. Pud essere
| ottenuto anche da altre varieta perché funziona come il
Parboiled, ovvero e un riso pretrattato e facile da utilizzare.
Meglio lavarlo per togliere 1a parte superficiale di amido.

Tamanishiki: originario del Giappone, & il piu ricercato e
apprezzato perla preparazione del sushi.

Si puo avere solo se lo si importa direttamente dal
produttore.

Selvaggio: non & un vero e proprio riso, bhensi una

graminacea che cresce spontanea nelle paludi del Nord
1 America; ha chicchi lunghi e sottili di color marrone
3 scuro. Pur assomigliando molto a quello del riso, il suo
sapore é piu forte e aromatico. Cuoce in 45 minuti.

|

Jasmine: riso rosso e molto aromatico che proviene da
" una varieta thailandese. Il chicco ¢ di piccole dimensioni
| con un aspetto affusolato e di colore tra il rosso e il
1 castano. E un riso integrale ricco di nutrienti e fibra, dal
1 basso valore glicemico se viene cotto al dente.
| Durante Ta cottura sprigiona un profumo speziato e non
" assorbe molta acqua.

Red: varieta pregiata che cresce nel Borneo. | chicchi
lunghi hanno un caratteristico color ruggine. Si presta
come contorno nei piatti di carne e di pesce. La sua é una
cottura molto lunga, non scuoce, né perde I'aroma.
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Il riso contiene proteine di qualita come la lisina, un g
aminoacido precursore della vitamina B3, necessario per
fissare il calcio nelle ossa e per formare gli anticorpi. Ha
meno sodio del frumento e per questo risulta benefico per
la salute dei reni; grazie al suo alto contenuto di alcune
frazioni della vitamina E, nella forma integrale possiede
anche antiossidanti. Quello bianco perd ha un indice
glicemico piu alto rispetto alla pasta anche se dipende - T
anche dal metodo di cottura (& piti elevato nella bollitura) CONSENUUIoTIE DLLIMaALe
e dagli ingredienti associati.

Metella Ronconi

(Si ringrazia per 1a collahorazione

la dott.ssa Cinzia Simonelli, Ente Nazionale Risi )
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