A primavera ormai inoltrata, molti iniziano a preoccuparsi dei chili di troppo accumulati nei mesi “di letargo” invernali. Vi proponiamo dunque una serie di ricette (primi e secondi piatti) di veloce e facile preparazione, per invitarvi a salvaguardare la salute anche nel periodo di avvicinamento ai mesi caldi. Questi alimenti sono infatti in accordo con le Linee Guida Internazionali per la prevenzione di diabete e tumori.

RISO INTEGRALE AGLI AROMI

Ingredienti

2 tazze di riso integrale

4 volumi acqua

2 cucchiai di mandorle leggermente tostate o pinoli

1 cucchiaio di aromi mediterranei tritati 

1 cucchiaio di olio extravergine di oliva

sale marino integrale

Preparazione. Lavare il riso senza sfregarlo; mettere il riso in una pentola di acciaio coperto d’acqua, portare a ebollizione, coprire, abbassare il fuoco e lasciare cuocere per 50 minuti senza mai sollevare il coperchio. Uno dei vantaggi del riso integrale è proprio questo: è possibile sbrigare i lavori domestici durante la cottura, senza più preoccuparsi di girare o controllare la pentola sul fuoco. Spegnere, lasciar riposare per qualche minuto e aerare versando il riso in un recipiente di ceramica, vetro o acciaio. Evitare di lasciare a lungo i cereali cotti dentro la pentola di cottura. Il riso si può cuocere anche in pentola a pressione, in tal caso si procede come sopra e si cuoce per soli 40-45 minuti. 

Una volta cotto il riso integrale, si passa alla lavorazione delle spezie. Tritare bene le erbe aromatiche, unire i pinoli o mandorle e mescolare al riso, aggiunta di sapidità con sale marino integrale e 1 cucchiaio circa di olio extravergine oliva. 

Perché preferire il riso integrale a quello raffinato? Il chicco integrale è vivo, se lo mettiamo a germinare cresce una nuova pianta, cosa che non succede mettendo a germinare un chicco raffinato o lavorato o delle farine. Le sostanze che possiamo assumere dal chicco integrale (vitamine, fibre, sali minerali, acidi grassi insaturi) non le avremo mai attraverso i suoi derivati. Le fibre sono fondamentali per mantenere la corretta funzionalità del nostro intestino, messo a dura prova dai bagordi invernali. Il riso integrale ha inoltre attività anti-infiammatoria e tiene sotto controllo l’insulina nel sangue, un fattore di rischio per lo sviluppo di tumori.

CREMA DI MELE ALLO ZENZERO

Ingredienti: 6 mele, 3 cucchiai di succo di mela o acqua, un pizzico di sale, una rondella di zenzero, latte di riso qb

Preparazione: Tagliare la frutta a pezzetti e porla in una pentola con fondo spesso assieme al sale e al succo di mela o all’acqua. Far cuocere a fiamma bassa e coperta per circa 10 minuti. Aggiungere la rondella di zenzero e lasciare riposare per circa 5 minuti. Frullare il tutto per ottenere una crema piuttosto densa. Servire calda o tiepida e se necessario aggiungere del latte di riso.

MOUSSE DI CAFFE’

Ingredienti: mezzo litro di latte di riso, 2 cucchiai di caffè ai cereali solubile, 2 cucchiai e mezzo di agar agar (un addensante) in fiocchi, 2 cucchiai di crema di nocciole scura, un pizzico di sale marino integrale

Preparazione: Mettere il latte in una pentola con l’agar agar a freddo e portare lentamente ad ebollizione. Aggiungere il caffè e mescolare bene con una frusta, aggiungere il sale. Spegnere e deporre il composto in una teglia e far raffreddare. Quando è ben freddo, aggiungere la crema di nocciole e frullare. Servire in coppette con un biscotto.

