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alimentazione

DOLCE S? 

Tutta la frutta è dolce e si pu? usare 
con grande successo per ridurre 
l 

' 

aggiunta di zucchero nelle ricette. 
Il frutto più versatile è la mela ; ogni 
varietà ha le sue caratteristiche e va 
scelta a seconda che si desideri una 
nota più o meno acidula e una 
consistenza più o meno compatta. 
Buoni risultati si ottengono anche 
con le pere e con i frutti rossi . Gli 
chef vanno oltre 

,impiegando nelle 
loro creazioni datteri tritati 

, 
ananas 

essiccato e frullato , purea di banane. 

Seguendo l ' esempiodi alcuni 
chef 

, impariamo a utilizzare 

No 
n è necessario usare lo zucchero per 

addolcire le ricette e la nostra vita. 
Gli chef di "

Gusto in Scena " 

, l 
' 

evento 
in corso in questi giorni a Venezia 

, 

ci insegnano come sostituirlo con tanti 
dolcificanti alternativi , tutti naturali. 

?o- diwaue 
dalle foglie 
ricavato dalla linfa dell ' agave blu 

, 
una 

pianta originaria del Messico 
. Ha un gusto 

neutro 
, 
un potere dolcificante del 25%% 

superiore allo zucchero 
, 
ma un indice 

glicemico inferiore . Più fluido del miele , 
è impiegato per le marmellate biologiche. 
Si scioglie anche a freddo e pu? essere 
impiegato anche per cocktail e bibite fredde. 

un po' più costoso degli altri dolcificanti , 

anche in ragione della limitata disponibilità 
delle piante . Recentemente sono stati 
sollevati dubbi sul fatto che la produzione di 
succo d ' agave su larga scala 

, 
molto più 

intensa di quella tradizionale 
, porti a un 

prodotto qualitativamente meno valido. 

mie& dalle api 
ricco di fruttosio oligoelementi 

( soprattutto le varietà più scure 
) , 
vitamine 

( 
A 

, 
E 

, 
K e del complesso B 

) , 
enzimi e sostanze 

con funzioni battericide e antibiotiche. 
Un patrimonio che deriva dal nettare dei 

fiori 
,
poi elaborato dalle api .Per questo ogni 

miele è differente : riflette la diversità 
delle piante da cui è ricavato. 

Per secoli l '

unico dolcificante conosciuto in 
Occidente , 

è ancora oggi l '

ingrediente dolce 
principale di alcune ricette tradizionali 

, 
come 

il torrone e il croccante 
, 
ma pu? essere usato 

anche per crostate e biscotti . ? importante 
tenere conto che con la cottura tende a 
conferire una nota amara ; in più 

, 
ogni miele 

ha un aroma caratteristico ed è bene 
scegliere quello più in sintonia con la ricetta. 

I vantaggi del fruttosio 
Lo zucche di barbabietola ( il classico ) e quello di canna sono 
costituiti da saccarosio , un disaccaride composto da due 
zuccheri semplici :il glucosio e il fruttosio . Il miele e la frutta 
(e di conseguenza gli sciroppi che se ne ricavano 

) contengono 
per lo più fruttosio e una parte di saccarosio . L ' organismo scinde 
lo zucchero nei suoi due componenti ma , per usare il fruttosio 
per produrre energia , deve prima trasformarlo in glucosio. 
Per questo i cibi dolci che contengono fruttosio hanno un indice 
glicemico più basso . Il fruttosio , poi 

, 
ha le stesse calorie dello 

zucchero 
, ma un potere dolcificante superiore. 
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8.cizeropo
d , dalla linfa 
Si ottiene facendo bollire la linfa di 
questo albero 

, 
costituita da 

saccarosio 
, 
acido malico , potassio , 

calcio 
, 
ferro 

, 
vitamine e antiossidanti ,

che le conferiscono un' azione 
diuretica , antistipsi e snellente. 
* Lo sciroppo d ' 

acero viene 
prodotto in alcune zone degli Stati 
Uniti e del Canada dove è molto 
usato 

, 
come da noi il miele , 

soprattutto a colazione 
, 
versato 

sui pancakes . Come per il miele , 
le varietà più scure sono anche le 
più ricche di minerali e presentano 
un gusto più marcato. 
* Non è particolarmente energetico : 

fornisce circa 250 calorie per 100 
grammi , contro le oltre 400 dello 
zucchero 

, 
mentre ha un potere 

dolcificante 25 volte superiore. 

fucca 
" 

Il primo è stato uno yogurt , 
poi 

sono comparsi sul mercato diversi 
prodotti ( anche confetture e 
marmellate 

) 
dolcificati con il succo 

d 
'
uva , 

anziché con lo zucchero 
semolato . Ha una buona 
concentrazione di fruttosio , 

ma contiene anche glucosio 
e altri zuccheri minori ,

che sono 
responsabili del suo aroma 
caratteristico. 
* Non esiste in forma solida , ma 
solo come sciroppo , 

che contiene 

I circa il 35%% di acqua . In cucina , 

è particolarmente indicato 
per le macedonie , perché 
il suo aroma esalta quello 
della frutta .Usato nei 
prodotti da forno , tende 
a imbrunirli e dona loro 
una consistenza più 
friabile . Si scioglie 
facilmente anche nelle 

I bevande fredde. 

(W 
. 

matto , dai cereali 
Lo sciroppo di malto si ottiene con la 
cottura dei cereali ( orzo 

, mais , 
riso , 

frumento ) maltati 
, 
ovvero lasciati 

germinare . Essendo ricco di acqua ,

ha un potere dolcificante di circa il 
50-60%% inferiore allo zucchero. 
* Tra i vari sciroppi di malto 
esistenti 

, 
quello più dolce e più simile 

allo zucchero semolato è quello di 
mais . Se si desidera sostituire lo 
zucchero bianco con lo sciroppo , 

bisogna tenere conto sia del ridotto 
potere dolcificante ( 100 g di sciroppo 
corrispondono a 80 g di zucchero 

) 

sia del maggiore contenuto d ' acqua. 
* Per compensarlo , 

si pu? 
aggiungere una percentuale 
maggiore di ingredienti secchi 

, 
come 

la farina , o eliminare altri ingredienti 
liquidi . Lo sciroppo di malto è ricco 
di vitamine e sali minerali , in 
particolare potassio e magnesio. 

Il gusto va 
in scena a Venezia 
Dal 16 al 18 marzo si rinnova , 

per la quinta volta a Venezia 
, 

l 

' appuntamento con " Gusto in 
scena 

" 

,
la manifestazione 

organizzata alla Scuola grande dì 
San Giovanni Evangelista e dedicata 
a tutti gli appassionati gourmet che 
ogni anno impegna grandi chef 
nella creazione di piatti " senza... 

" 
. 

Il tema di questa edizione è 
la cucina "

senza.. 
.
zucchero " 

. 

* « Il segreto della "
cucina senza "

sta nel fatto che si possono creare 
piatti ottimi ,

non distinguibili da 
quelli tradizionali 

. Gli chef useranno 
dolcificanti naturali alternativi , 

dimezzando la quantità rispetto a 
una preparazione normale . E una 
cucina leggera che non mortifica 
il gusto ,per questo abbiamo 
bandito il temine light » spiega 
Marcello Coronini ideatore 
della manifestazione. 

Ilpasticcere milanese Ernst Knam usa 
il miele d ' 

arancio per una salsa d ' orzo 

da abbinare a un dessert al 
cioccolato . Lo chef Herbert Hintner 
del ristorante Zur Rose di San 
Michele Appiano ( Bz

) 
addolcisce con 

il miele i canederli di semolino. 
Aurora Mazzucchelli 

, 
chef del 

ristorante Marconi di Sasso Marconi 

( 
Bo 

) , suggerisce di usare il succo 
d 

'

agave nelle confetture fatte in casa , 

Nicola Portinari 
, 
del ristorante 

La Peca di Lonigo ( Vi 
) , 
lo usa per 

preparare la crema pasticcera. 

glwacco-- (4?4 
dai frutti 
Anche dalle mele si ricava 
uno sciroppo che si presta molto 
bene a sostituire lo zucchero. 
* Ricco di fruttosio 

, 
ha potere 

dolcificante superiore allo zucchero 
, 

pur avendo un contenuto calorico 
inferiore . Anche l ' 

indice glicemico 
è più basso. 
* Il succo di mele , aromatico , 

pu? 
essere usato con le bevande calde 
e fredde 

, 
ma anche per arricchire di 

gusto gelati , macedonie e yogurt 
bianco . In cucina pu? sostituire 
lo zucchero nelle torte. 

Servizio di Elena Consonni. 
Con la consulenza di Marcello Coronini , 

ideatore di "

Gusto in scena 
"

, e della dottoressa 

Evelina Flachi , 
nutrizionista. 
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