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Alimentazione

Piselli. lenticchie. fagioli.
CCCL.. St conservano

a lungo. costano poco,
sono alleati della salute in
quanto ricchi di proteine,
ma privi di colesterolo.
Gli “effetti collaterali™?
Facili da tenere a bada

[ tempo di
investire
nei legumi

di Eliana Liotta

jamo attoniti tra gl scatfali de

Jimentari, chiedendoci che

rta fare. Questo tempo inva-

» dallo sciame virale ¢ come la

Yn"lt"k"l M“'\ S ll‘!‘l.i. \ '«\]L'Hl.l. . I(('\!l sCrive

Haruki Murakami in Kafka sulla spiag

. ¥ j uando sara finita, probabil
mente non sapremo come abbiamo fatto
ad attraversarla, ma di una cosa saremo

certi: « 1y, uscito da quel vento, non sarai
lo stesso che vi € entrato»

Intanto siamo nel vortice ¢ qual
osa bisogna acquistare, qualcosa che ri
ponda alle raccom ndazioni di starsene

fra le quattro mura piu che si puo ¢ ¢ he

14 nutrriente ¢ JI\‘ 12 .IIHUH.

E la storia a raccontarci della

provvicta perfetta, perché quella da co
jon & certo Ja prima calamita

ronaviru

dcelia Yo I umana ¢ |1 \L'uvll h,lllllu 11s¢
gnato ar dapiens -’iw COSa ¢ sensdto u)l
tivare ¢ a wchiare: i legumi, non per

lle dicte dei popoli di tutto

il mondo. La soia dei giapponesi, i fagioli
neri dei messicani, le lenticchie della no-
stra Umbria.

Lattenzione ai legumi ¢ la lezio-
ne che potremmo portarci dietro dopo
la tempesta. Noi, generazioni dimen-
tiche delle abitudini degli avi, li abbia-
mo quasi estromessi da pranzi e cene. E
invece mangiarli ¢ sempre, sistematica-
mente, associato negli studi a un'esisten-
za pitt lunga.

[ ceci, i piselli o le cicerchie pre-
vengono in potenza obesita ¢ diabe-
te, ictus ¢ infarto, aterosclerosi e cancro.
[altra parte, i legumi sono semi ¢ i semi
racchiudono una vita che verra

Si conservano a lungo quando so-
no secchi, non perdono le qualita nutriti-
ve sottozero o in barattolo. Costano poco,
offrono varieti di sapori.

Proteine, ma zero colesterolo
[ legumi riescono a custodire il

meglio di ogni categoria alimentare: sia
le sostanze nutritive che costituiscono il
patrimonio del regno vegetale, tra cui fi-
bre, polifenoli, potassio, sia proteine, fer-
ro e zinco come ¢i si pud aspettare dalla
bistecca. Ma, a differenza della carne, di
colesterolo non hanno neanche l'ombra.
Laltro vantaggio ¢ che non contengono i
grassi saturi di molte fonti animali, gras-
si che in quantita elevate possono contri-
buire alle malattie cardiovascolari.

Una volta erano definiti “carne
dei poveri”, oggi potrebbero essere ri-
battezzati “carne dei furbi”.

Ideali nel piatti unici

Molti si chiedono che posto as-
segnare ai legumi nella scansione delle
portate, Sono un contorno perché vege-
tali? Un primo per via dei carboidrati?
Un secondo se si considerano le proteine?

Risposta: si trovano a meta strada
tra primi e secondi e U'ideale ¢ che diven-
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tino un pratto unico insieme ai cereali.

Per comprenderlo, bisogna attin-
gere a qualche nozione semplice di bio-
chimica. Le proteine di origine animale
contengono il bouquet completo di ami-
noacidi, ossia le unita strutturali che ser-
vono al nostro organismo per produrre
altre proteine. 1 legumi hanno in quan-
tita sufficienti solo una parte di questi
mattoncini. Ma gli aminoacidi carenti
nelle proteine vegetali, incredibilmen-
te, sono contenuti nella frazione protei-
<a dei cereali. E dall’unione di pasta o
panc e legumi che si riesce a creare un
pasto dall'apporto proteico paragonabile
per qualita a quello di una bistecca. Di-
talini e lenticchie, riso ¢ piselli, polenta
di mais e fagioli.

La cosiddetta complementazio-
ne proteica, va detto, puo avvenire an-
che nel corso della giornata, all’interno
di una dieta varia. E poi esiste comun-
que una certa quota di aminoacidi libe-
r1 nell'organismo, una specie di piccola
riserva che viene usata al bisogno per la
sintesi proteica.

Il potere saziante

Un vantaggio dei legumi ¢ il loro
potere di sedare I'appetito. Uno studio
sperimentale pubblicato nel 2013 ha ve-
rificato gli effetti del consumo di fagio-
1i sul senso di sazieta, che si mantiene
per ore. Ai partecipanti ¢ stato chiesto
di consumare alternativamente una ce-
na con pane bianco e una cena con fa-
gioli. Le mattine seguenti veniva offerta
la colazione, sempre standardizzata, e si
passava ai test. E emerso che mangiava-
no meno quelli che la sera prima si erano
gustati 1 fagioli e non la pagnotta e che
in loro era maggiore il rilascio di ormoni
che regolano la sazieta.

In parte l'effetto ¢ dovuto anche
alla fibra abbondante che possiedono.
Nello stomaco si dilata e s1 trasforma in
una specie di mucillagine. Occupa spa-
zio. Non solo. Una volta nell’intestino,
diventa alimento prediletto del micro-
biota, la comunita di microrganismi che
li vive, causando una serie di effetti be-
nefici: rinforza i batteri amici e proteg-
ge il colon.

I trucchi contro i gas

Certo, proprio alcuni composti
della fibra, fermentati dai microbi, pos-
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sono formare gas: per qualcuno ne di-
scende digestione difficile, gonfiore ad-
dominale, flatulenza. Ma si dice che i
legumi “vogliono I'abitudine”, ed ¢ vero.
Basta inserirli gradualmente nei menu,
iniziando da quelli che hanno una pelle
meno dura, cio¢ 1 piselli.

Scegliere i legumi decortica-
t1, come le lenticchie rosse, & una buo-
na idea anche per chi soffre di sindro-
me dell'intestino irritabile, perché sono
le fibre contenute soprattutto nella buc-
cia a procurare i fastidi digestivi. Per lo
Stesso motivo, si possono ridurre in pu-
rea i borlotti o i cannellini, a fine cottura.
Nel passaverdure, non con il trullatore,
in modo da eliminare la fibra delle bucce.

Lultimo trucco per evitare la
pancia gonfia ¢ tenere in ammollo i Je-
gumi con le erbe aromatiche, dall'allo-
ro alla salvia: nella pratica, pare awtare.

La cottura sana

La tradizione contadina ha tra i
suoi pilastri la minestra di lenticchie o
la zuppa di fagioli. Al soffritto di cipolla
e al pezzo di lardo di certe ricette si puod
rinunciare senza scandali: cipolla, scalo-
gno o porro vanno in acqua a fare una
sorta di brodo vegetale, magari in com-
pagnia di carote o sedano. Ci puo stare
il pomodoro ¢ il suo concentrato, a cot-
tura avanzata. Lolio extravergine d'oliva
si aggiunge in ultimo, con la minestra
nel piatto.

In base alle ultime Linee guida
per una sana alimentazione, la porzione
standard di legumi varia dai 150 gram-
mi dei freschi o surgelati ai 50 grammi
dei secchi. i0

Cottura rapida? Si pud

Le scorciatoie ai fornelli con i legumi
ci sono, eccome, per chi non ha
voglia di allungare i tempi in cucina

1 fegumi surgelati
vanno cotth
direttamente senza
essere scongelati

€ sono pronti

in qualche decina
di minuti

Con la pentola a

pressione i rempi
per i legumi secchi
$1 ACCOFCIANO:

i fagioli si cuociono
in mezz'oretta,

le lenticchie

in un quarto d'ora.

Alcuni legumi
secchi non
necessitano

di ammollo,
come 1 piselli,
le fave spezzate,
le lenticchie
piccole o rosse.

llegumi in

scatola, che

in genere non
contengono additivi, |
Vanno risciacquati
per eliminare

il sale in eccesso.

In qualche minuto
sono pronte le
farine di legumi,

come quella di cect
(porzione da 50
grammi), da servire
come vellutata
accompagnata

da crostini.

Due prodotti

a base di sola

da tenere in frigo
sono il tempeh,
una specie di
bistecca ricavata
dalla fermentazione
dei semi, ¢ il

tofu, il cosiddetto
formaggio vegerale
(la porzione per
entrambi é di

100 grammi). Per
hamburger o altri
preparati, meglo
leggere 'etichetta
€ accertarsi

che non abbiano
un eccesso di sodio
€ grassi saturi.

La nuova pasta

a base di legumi ¢
promossa se 1'unico
ingrediente, oltre
all'acqua, ¢ la
farina e non ci sono
additwvi: di solito

¢ cosi, ma meglio
leggere l'eticherta.

Eliana Liotta giornalista,
scrittrice e comunicatrice scientifica,
tiene su iodonna.it
la rubrica “Il bene che mi voglio”

La consulenza
édi Elisabetta Macorsini,

biologa nutrizionista
di Humanitas.
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