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La pasta «alternativa>»
serve a variare piu che a dima

di Daniela Natali

nItalia quando siparladi

pasta si pensa subito a

quella di grano duro, si

sono pero diffuse negli

anni altre tipologie di

origine orientale, ma an-
che nostrane (come le tagliatelle
di grano saraceno)eiderivatina-
ti dal «recupero» di prodotti
agricoli ormai quasi dimenticati
(come il farro) o, ancora, dovuti
al raffinarsi delle tecniche pro-
duzione. L’auspicio di molti e
che queste paste «alternative» si-
ano meno caloriche di quella tra-
dizionale, dimenticando, pero,
che non sono maccheroni e spa-
ghetti a far ingrassare, ma so-
prattutto il loro condimento, co-
me puntualizza Marina Carcea,
dirigente tecnologo del Centro di
ricerca Crea Alimenti e Nutrizio-
ne: «Il valore di questi prodotti
non sta nel loro basso contenuto
calorico: le differenze con gli
spaghetti tradizionali, infatti,
non sono poi molte, ma nel fatto
che ci permettono di variare la

Le calorie

sono paragonabili
aquelle
dellaversione
tradizionale

dieta. Alcuni sono pit ricchi di
proteine, altri di fibre e di ele-
menti minerali e vitamine. Altri,
essendo privi di glutine, non cre-
ano problemi a chi soffre di celia-
chia, altri infine hanno un basso
indice glicemico e possono esse-
re pil adatti ai diabetici (ricor-
dando che anche la pasta di gra-
no duro ha un indice glicemico
piuttosto contenuto)».

Passiamo in rassegna, insieme
a Marina Carcea, le caratteristiche
dei diversi tipi di pasta che si tro-
vano in commercio.

Alla soia

Deriva da un legume, la soia, ric-
ca di proteine e pili povera di car-
boidrati, con un buon contenuto
di vitamine, fibre vegetali e sali
minerali, soprattutto calcio, fer-
ro e magnesio. Condita con ver-
dure saltate con poco olio ¢ adat-
ta a regimi alimentari a basso
contenuto calorico e, natural-
mente, ai celiaci dato che non €
presente il glutine.

Alriso

Dal punto di vista nutrizionale,
non equivale esattamente al riso
che usiamo per il risotto perché

Oggi sono

disponibili molte

varianti del nostro

piatto nazionale,

utili nel caso

si debbano

escludere alcune

sostanze oppure

se si desidera

alternare

1 nutrienti

per fare gli spaghetti si passa attra-
verso una fase di macinazione e
impastamento e questo comporta
una biodisponibilita diversa delle
sostanze nutritive e una diversa di-
geribilita. La pasta di riso é natu-
ralmente priva di glutine, pertan-
to consigliata a chi soffre di celia-

chia. Altamente digeribile é parti-
colarmente indicata anche a chi
ha problemi di gonfiore addomi-
nale; nella sua versione non inte-
grale, ha un contenuto calorico
leggermente inferiore alla pasta di
grano duro, ma un indice glicemi-
co piu alto.

Con farro

Il farro € un cereale ricco di pro-
teine, fibre e vitamine del grup-
po B. Tutte le tipologie di farro
contengono le proteine del glu-
tine e dunque la pasta non puo
essere consumata dai celiaci.
Ha pero un basso indice glice-
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mico perché si utilizza uno sfa-
rinato integrale. Poiché il farro &
un cereale molto rustico e resi-
stente, non servono composti
fitochimici perla sua coltivazio-
ne e questo rende il farro, e la
pasta che se ne ricava, partico-
larmente gradita agliamanti dei
prodotti bio.

A base di Konjak
Conosciuta anche come pasta shi-
rataki in Italia e come «shirataki
noodles» all’estero, si ricava dalla
radice (o meglio dal bulbo, la par-
te sotterranea della pianta) di una
pianta asiatica chiamata konjak.
Si presenta sotto forma di sottili
spaghetti, e priva di glutine, ricca
di fibre e poco calorica.

Ricavata dal mais

Si ricava dalla farina di mais ed e
priva di glutine. Oltre al classico
mais giallo, ne esiste una varieta
bianca, coltivata in Veneto. En-
trambe sono utilizzate per pre-
parare la polenta, ma € un pro-
dotto adatto anche alla produ-
zione di pasta (da solo o in mi-
scela con altri cereali). Ha un
basso contenuto proteico ed ¢
ricca di carboidrati.

Alla quinoa

Si ottiene dalla macinazione e la-
vorazione della quinoa, uno pseu-
docereale, ed é priva di glutine. Si
ricava dalla parte della pianta de-
stinata a germinare che, come tut-
tiisemi, é ricca di sostanze nutriti-
ve: € un'ottima fonte di proteine
vegetali, fibre, vitamine e contiene
fosforo, potassio, ferro.

Grano saraceno

E una buona fonte proteica. Il gra-
no saraceno € anche ricco di sali
minerali, in particolare potassio,
calcio e fosforo, divitamine e acidi
grassi polinsaturi. Siusapericele-
bri pizzoccheri, ma anche peraltre
tipologie di pasta spesso in misce-
la con altri cereali.

Ailegumi

Tecnicamente non é stato facile
ottenerla, perché la pasta di sola
farina di legumi tendeva a sfal-
darsi in cottura, ma valeva la pe-
na provarci dato l'alto valore nu-
tritivo deilegumi, ricchi di prote-
ine. Per oralapiu riuscita é abase
dilenticchie, che haipregideile-
gumi (proteine, fibre, minerali)
ma esistono anche paste di ceci,
piselli e «multilegumi». Puo
contenere un po’ di farina di gra-
no duro che facilita 'impasta-
mento: quindi i celiaci devono
leggere le etichette.
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