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MAGICA KISRA

Il pane piatto e diffuso in tutto il mondo, probabilmente il primo cibo cotto al forno.
Sicuramente la diffusione del pane piatto precede la scoperta del forno stesso. In
origine veniva cotto su pietre roventi. Limpasto era ottenuto lavorando con acqua

la farina di diversi cereali. La Kisra & un pane piatto sudanese fatto con la farina di
sorgo fermentata a temperatura ambiente per qualche ora. Insieme alla tostatura, la
fermentazione e una delle tecniche utilizzate per aumentare la biodisponibilita delle
proteing, che nel sorgo & parzialmente inibita dalla cottura in acqua.

Questo pane piatto ci fa andare all'origine di una specialita che identifica gli italiani in
tutto il mondo: la pizza. E ci aiuta a pensarla in un modo che possa soddisfare il gusto di
chi soffre di intolleranze al glutine.

PROCEDIMENTO

Miscelare la farina di sorgo con circa 140 g d'acqua.

Coprire e lasciare a fermentare per tutta la notte in un ambiente caldo.

Aggiungere la farina di grano tipo 2 e acqua rimanente, mescolare bene.

Lasciare riposare per circa un'ora, quindi versarne una quantita da pancake in una
padella spennellata con olio evo, avendo cura di distribuire bene con una spatola.
Quando & cotta, cospargere sulla superficie un cucchiaio di passata di pomodoro, foglie
di basilico e un filo d'olio. Cuocere ancora per qualche minuto chiudendo la padella con
il coperchio e servire calda.

NB: Per la cottura in forno, portare la temperatura a circa 220°.

Anche la teglia per pizza in cui verra cotta deve essere bollente. Ungere velocemente
con un pennello, versare il liquido ed infornare immediatamente. In forno il lato a
contatto con il contenitore trattiene piu umidita. Sara necessario cuocere su entrambi i
|ati, prima di condire con il pomodoro e la farcitura scelta.
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MIGLIACCIO NAPOLETANO

Della farina di miglio & stata trovata traccia dagli archeologi che hanno analizzato le
rimanenze di cibo nelle Alpi austriache, nei pressi delle miniere risalenti all'eta del
Bronzo. In tempi relativamente piu recenti, nel periodo medioevale, la farina di miglio
veniva usata per numerose preparazioni di dolci poveri.

E una torta di semolina e ricotta, il dolce napoletano di fine inverno, che viene preparato
sin dal medioevo, consumato tutt'oggi soprattutto per il martedi grasso e per la Pasgua.
La sua parola deriva dal latino miliaccium, che indica un tradizionale pane di miglio.
Nella ricetta trascritta da Mastro Martino nel suo Libro de Arte Coquinaria (circa 1465),

il miglio & gia stato sostituito dal “fiore di farina’. Interessanti le indicazioni di Mastro
Martino di una versione per il periodo quaresimale della Crema di miglio fritta, in cui il
miglio viene cotto con il latte di mandorle.

PROCEDIMENTO

Mettere in ammollo la farina di legumi per 6-8 ore con I'acqua indicata. Mescolare la
farina di miglio con la bevanda di mandorle, unire la pastella con i legumi, lo zucchero e
cuocere fino ad ottenere una consistenza cremosa. Incorporare l'olio. Unire lo zafferano,
la vaniglia, la scorza di limone e di arancia, il rum. Versare la crema cosi ottenuta in uno
stampo di 16 cm di diametro, rivestito di carta da forno.

Coprire lo stampo con un coperchio (o con carta da forno inumidita e strizzata) e
cuocere in forno a 170° per circa 40 minuti. Dopo questo tempo, aprire lo stampo e
cuocere ancora per una decina di minuti, per ottenere una tenue doratura. A scelta

si puo completare il dolce con una ganache ottenuta sciogliendo il cioccolato bianco
sminuzzato in 8 g di bevanda di mandorle ben calda. Far raffreddare e riporre il dolce in
frigo per qualche ora. Prima di servire decorare con fiori eduli.
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ALIMENTAZ]
E SALUTE INE

Il cibo che mangiamo impatta sull'ambiente, ma anche sulla nostra salute. Il miglio e

il sorgo, che oggi definiamo cereali "minori’, sono in realta molto antichi e hanno fatto
parte della nostra alimentazione per lungo tempo. Il fatto che questi cereali siano stati
dimenticati e un peccato perché presentano notevoli qualita nutrizionali.

Ricordiamo che i cereali integrali, insieme a frutta e verdura, costituiscono la base della
dieta mediterranea e vanno percio consumati tutti i giorni. Consumare varieta diverse
di cereali e un‘ottima abitudine perché ci permette di beneficiare delle caratteristiche
nutrizionali proprie di ciascuna di esse. Questo concetto, peraltro, rientra nella
raccomandazione generale di adottare una dieta varia ed equilibrata per garantire
I'assunzione di tutti i nutrienti necessari e ridurre il rischio di ingerire ripetutamente
eventuali sostanze indesiderate. Non dimentichiamo infine di preferire sempre i cereali
integrali e in chicco, ai cereali raffinati e ai prodotti da essi derivati.

SALUTE E SORGO

II'sorgo e un'ottima fonte di macro e micronutrienti. Il suo chicco & composto
principalmente da carboidrati complessi, proteine e grassi insaturi. Fornisce un

buon apporto di minerali (fosforo, ferro, magnesio, potassio e zinco) e vitamine del
gruppo B. Contiene anche vari gruppi di polifenoli, tra cui acidi fenolici, tannini e
flavonoidi, che conferiscono al sorgo proprieta antiossidanti, antiinfiammatorie e
prebiatiche. Il contenuto di fibre e fitosteroli rende il sorgo un alimento utile nel
controllo della glicemia e del colesterolo. Va ricordato che i tannini, oltre ad essere
dei potenti antiossidanti, hanno anche degli effetti anti-nutrizionali in quanto riducono
I'assorbimento di amido, proteine e minerali. Per questo mativo le varieta bianche, a
ridotto contenuto di tannini, sono preferite per il consumo alimentare umano.

Un aspetto interessante del sorgo e che & un cereale senza glutine e puo quindi esser
consumato anche dalle persone affette da celiachia e sensibili al glutine.

Il sorgo puo essere mangiato in chicco o trasformato in farina per successive
trasformazioni. In commercio e possibile trovare anche il sorgo in fiocchi e il sorgo
soffiato, ma anche una bevanda vegetale e una bevanda alcolica fermentata simile alla
birra, ma senza glutine.

SALUTE E MIGLIO

In generale, il miglio & un cereale molto nutriente. Il chicco & costituito principalmente

da carboidrati complessi, proteine e grassi insaturi. Gli amidi a lenta digestione, insieme

alle fibre e ai polifenoli, rendono il miglio un alimento utile per tenere sotto controllo '*“, g‘f

glicemia e colesterolo. E ricco di minerali (ferro, magnesio, potassio, zinco, fosforo,
calcio) e vitamine del gruppo B. La presenza di fitati, considerati fattori anti-nutrizionali,
puo essere ridotta mediante 'ammollo, la germogliazione, la fermentazione e la cottura.
Come i tannini, anche i fitati hanno proprieta antiossidanti.

Un'importante caratteristica del miglio € I'elevata conservabilita della granella, superiore
a quella di altri cereali. Il miglio non contiene glutine e puo quindi essere consumato da
soggetti affetti da celiachia e sensibili al glutine.

I miglio in commercio si puo trovare sottoforma di granella decorticata, farina semi-
integrale o in fiocchi. La granella non necessita di ammollo, ma deve essere lavata bene
prima dell'utilizzo per rimuovere tracce di saponine che conferiscona il caratteristico
sapore amaro. Esiste anche la bevanda vegetale a base di miglio.

OBESITA, DIABETE E CELIACHIA: MODERNE PANDEMIE?
Quando parliamo di pandemia pensiamo alla rapida diffusione di una malattia
infettiva in ampie aree geografiche a livello globale. Oggi, il primo pensiero va
certamente al Covid-19, manon dimentichiamo altre pandemie che hanno colpito
["'umanita in passato, come la peste, il colera e I'influenza spagnola. L’obesita e
il diabete di tipo 2, pur non essendo patologie infettive, rappresentano ormai
delle vere e proprie “pandemie silenziose™ che colpiscono fette importanti di
popolazione in diversi paesi del mondo.
[ dati pitrecenti che abbiamo a disposizione cidicono che in Italia, nel 2017, sono
oltre 23 milioni le persone adulte in eccesso di peso, di cui quasi 18 milioni in
sovrappeso e oltre 5 milioni in condizione di obesita (Italian Obesity Barometer
Report, 2019). Negli ultimi 30 anni I'incidenza del sovrappeso ¢ stata del 30%
e Iobesita ¢ aumentata del 60%. Se consideriamo i piu piccoli invece, vediamo
che pit del 20% sono in sovrappeso e quasi il 10% obesi, con una prevalenza di
bambini in eccesso di peso in sud Italia (Indagine di OKkio alla SALUTE, 2019).
Obesita e sedentarieta sono importanti fattori di rischio per il diabete. Nel 2016
la patologia diabetica ha riguardato oltre 3 milioni di italiani (5.3% dell’intera
popolazione) e negli ultimi 30 anni la sua diffusione ¢ quasi raddoppiata (ISTAT
2017). Per la celiachia, non si parla di pandemia, ma certamente abbiamo
assistito negli ultimi anni ad un’esplosione delle patologie glutine correlate. La
celiachia ¢ una patologia cronica permanente, scatenata dal consumo di alimenti
contenenti glutine, in soggetti geneticamente predisposti. Si stima che colpisca
circa I'1% della popolazione. Ad oggi, I'unica terapia disponibile ¢ I’esclusione
di glutine dalla dieta per tutta la vita.
Miglio e sorgo, grazie alla presenza di sostanze antinfiammatorie e che aiutano a
tenere sotto controllo glicemia e colesterolo, sono alimenti raccomandabili per
le persone affette da obesita e/o diabete.
Inoltre, essendo privi di glutine, sono cereali che possono essere consumati
anche da persone che soffrono di celiachia.

27



28

LASCIA CHEIL CIBO SIA LA TUA MEDICINA
ELAMEDICINAILTUO CIBO

IPPOCRATE

TARTELLETTE SALATE IPOCALORICHE
L'abbinamento del miglio con la zucca & una combinazione vincente per un pasto
ipocalorico e gustoso, indicato anche per i diabetici. Puo essere proposto in varie forme:
per un primo piatto morbido, al posto del classico risotto, per ripieni, tortini e crocchette
da cuocere in forno.

PROCEDIMENTO

Lavare il miglio e metterlo in una pentola sul fuoco insieme all'acqua fredda.

Quando inizia a ballire, abbassare la fiamma al minimo, coprire e far cuocere fino a
completo assorbimento dellacqua. Condire con due cucchiai di olio evo, due cucchiai

di salsa di pomodoro e un pizzico di sale, se necessario. Miscelare olio evo, succo di
zenzero, curcuma, pochissimo curry, sale e distribuirlo con un pennello sulla zucca
tagliata a spicchi di circa mezzo centimetro e sistemata su una teglia da forno.

Far cuocere la zucca per circa 10 minuti in forno preriscaldato a 180°, e comunque fino
a quando non sara morbida, ma non troppo cotta. Saltare in padella le cipolle rosse
tagliate a spicchi, con olio, aceto di mele, un pizzico di sale e mezzo cucchiaino di
zucchero mascobado. (Per i diabetici si pud omettere questo ingrediente).

Fare delle palline di miglio di circa 40 g e posizionarle dentro uno stampo da muffin.
Con un pestello, schiacciare le palline dal centro versa i bordi, per formare delle
tartellette. Posizionare le fettine di zucca, in una spirale, rivolgendo la parte della buccia
verso l'alto, come a formare una rosa. Infornare a 170°, fino a che la superficie non
presenti un bel colore dorato. Aggiungere le cipolle caramellate e i semi di zucca tostati
e sminuzzati. Attendere che intiepidiscano prima di estrarre dallo stampo e servire.

OCCHI DOLCI

Per una coccola benefica, questa ricetta utilizza le farine di miglio e sorgo insieme alla
farina di ceci e nocciole. Il risultato e un piacevole accompagnamento per il te o la
tisana del pomeriggio e per la colazione, con le caratteristiche nutrizionali di un vero e
proprio pasto energetico ed equilibrato.

Occhio agli sguardi seduttivi dei vostri animali domestici, potrebbero gradire anche loro!

PROCEDIMENTO

Miscelare tutte le farine e il cremor tartaro. Da parte miscelare gli oli e la crema di
nocciole. Ammorbidire lo sciroppo di riso a bagnomaria, aggiungere la bevanda di
mandorle, far intiepidire e unire alle farine, lavorando velocemente per ottenere un
impasto malleabile. Dopo un riposo di circa 30 minuti in frigo, staccare una parte
dellimpasto, posizionarlo tra due fogli di carta da forno e ricavare una sfoglia di 4-5
millimetri.

Con un coppapasta da 6 mm, 0 uno stampo per biscotti, ricavare dei dischi. da appaiare.
Distribuire un cucchiaino di composta di frutta sulla meta dei dischi. Nei dischi restanti
praticare un foro centrale, con l'aiuto di uno stampino tondo del diametro di circa 1
mm e mezzo. Sovraparre i dischi con il buco ai dischi farciti con la composta di frutta.
Cuocere in forno a 170° per circa 10-15 minuti.

Freddare su una griglia prima di servire.

La frolla puo essere utilizzata anche per dei semplici biscotti da colazione o come
base per una crostata. Per riempire consiglio la composta di fichi e limoni, oppure la
composta di albicocche, entrambe senza zucchero.
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AGRICOLTURA
E RESILIENZA

La resilienza e definita come la capacita di un sistema di affrontare il cambiamento e
continuare nel proprio sviluppo. Uno degli obiettivi della politica agricola comune [PAC) &
proprio quello di aumentare la resilienza nel settore agricolo.

Per il progetto GREAT LIFE le linee guida per un‘agricoltura resiliente includono un
insieme di pratiche agronomiche che generano un agroecosistema stabile nel tempo,
sostenibile e che produce reddito, agendo nei territori in modo sistemico e generando
quindi benessere e futuro.

GREAT LIFE e una visione dell'agricoltura come pratica capace di agire sui territori
prendendone in considerazione tutti gli aspetti in mado integrato e resiliente: dalla
biodiversita alla cura delle relazioni, dalla tutela delle risorse alleconomia, per generare
benessere per le persone e progettare un futuro collettivo. Lagricoltura biologica € il
prerequisito fondamentale per giungere ad una agricoltura resiliente.

SCEGLIERE LE COLTURE GIUSTE

[I'miglio e il sorgo sono definite colture resilienti perché, essendo adattate a climi caldi
e aridi, sono in grado di svilupparsi in aree con un clima in continuo cambiamento a
causa dell'aumentare della temperatura. Questi cereali, avendo meno bisogno di acqua
e altri input esterni rispetto ad altri cereali, hanno un impatto minore sullambiente.
Oltre a scegliere le colture, & importante la scelta del seme. Da oltre cinguant'anni si &
diffusa la prassi di coltivare semi di varieta geneticamente uniformi, secondo il principio
dell'uniformita che a livello scientifico non ha mai avuto solide basi. Alla luce delle
sfide poste dal cambiamento climatico, GREAT LIFE invece promuove la coltivazione di
popolazioni evolutive, ossia di una mescolanza di varieta diverse, come strategia per
riportare la biodiversita in agricoltura. Le popolazioni evolutive rivelano il loro grande
potenziale proprio grazie all'elevata diversita che racchiudono e che gli consente di
evolversi nel lungo periodo e adattarsi nel breve.

Da questo deriva la loro straordinaria stabilita nella produzione da un anno all‘altro,
come confermano gli agricoltori che le coltivano.

GREAT LIFE promuove popolazioni evolutive di miglio e sorgo, come migliore risposta al
cambiamento climatico per una agricoltura veramente resiliente .

SCEGLIERE | CIBI GIUSTI

GREAT it easy! e la campagna GREAT per rendere le scelte di consumo alimentare
sostenibili pit facili e pit accessibilil

Vogliamo costruire un immaginario positivo legato al tema della sostenibilita, che spinga
allazione e contribuisca a far crescere la consapevolezza del contributo che le scelte
alimentari di ciascuno di noi hanno sull'ambiente. Perché ciascuno di noi € un attore
fondamentale del cambiamento!

In questo percorso abbiamo coinvolto anche degli chef per farli cimentare con il miglio
e il sorgo: questo ricettario rappresenta una delle tappe di questo percorso verso la
promozione di un consumo resiliente.

CHE COSA F LA RESILIFNZA?
Oggi tutti parlano di resilienza, questa parola ¢ diventata un prefisso, usata un
po’ da tutti. Spesso anche abbastanza a caso. E” bene quindi consultare prima
un dizionario:
Resilienza s. f. [der. di resiliente]. — 1. Nella tecnologia dei materiali, la
resistenza a rottura per sollecitazione dinamica, determinata con apposita
prova d’urto: prova di r.; valore dir., il cui inverso ¢ I'indice di fragilita. 2. Nella
tecnologia dei filati e dei tessuti, attitudine di questi a riprendere, dopo una
deformazione, I'aspetto originale. 3. In psicologia, la capacita di reagire di
fronte a traumi, difficolta, ecc.
I¥ interessante che Iinverso della resilienza sia appunto la fragilita. Un agro-
ecosistema resiliente ¢ quindi un sistema produttivo “non fragile”, in grado
quindi di reagire di fronte ai “traumi” ¢ alle “difficoltd”, con TIattitudine a
riprendersi dopo aver subito “una qualche deformazione™.
La resilienza dei sistemi agricoli ¢ strettamente correlata alla biodiversita.
Senza biodiversita non puo esserci resilienza.
Sistemi agricoli che fanno ricorso ad approcci chimici (uso massiccio di pesticidi

L’adattamento al cambiamento in tali sistemi ¢ affidata agli input esterni ¢ non
alle forze interne al sistema.

resiliente. Il biologico di sostituzione non usala chimica di sintesi, ma ne utilizza
lo stesso approccio. Sostituisce ai mezzi chimici di sintesi, surrogati analoghi,
che sebbene naturali, svolgono le stesse funzioni dei prodotti di sintesi.
L’unico approccio possibile per ottenere produzioni resilienti ¢ il vero
biologico, basato sui principi dell’agroecologia.
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MIGLIO DORATO

Nel Libro de Arte Coquinaria, redatto nel XV secolo da Mastro Martino, la prima "firma”
importante della cucina italiana, viene proposta una versione alternativa della famosa
ricetta del risotto giallo, in cui il miglio sostituisce il riso. Lo zafferano viene utilizzato per
esaltare il colore dorato del chicco, alternativa gastronomica dell'oro esibito sulle tavole
dipinte dell'epaca.

INGREDIENT) [per 4 Persong)

160 g dj miglio decorticato
250 m| j acqua

circa 100 g di scal
. 0gno -
02gdi Zafferang P ROrro tiat

4 Funghj champign
2ucching, o Spinacj

0o extra verging g
Sale gb

PROCEDIMENTO
Lavare, scolare e mettere in ammollo il miglio per circa 30 minuti.

Ammorbidire lo zafferano in un bicchiere d'acqua tiepida. Scolare il miglio.

Saltare in poco olio lo scalogno tritato, salando leggermente. Aggiungere il miglio, farlo
tostare fino a quando non inizia a profumare di noccioline.

Aggiungere l'acqua indicata e lo zafferano. Portare ad ebollizione, mettere il fuoco al
minimo, coprire e cuocere fino a completo assorbimento dell'acqua.

Tenere coperto a fuoco spento, mentre in una padella si fanno saltare i funghi,
sfumando con vino bianco a piacere.

Sgranare il miglio con dei bastoncini di legno, aggiungere sale e olio, se necessario,
unire i funghi e servire.

SORGO VERDE
Prima della cottura il sorgo necessita di un ammollo, al fine di rendere biodisponibili le
proteine. Cuocendo ad assorbimento con I'acqua misurata, difficilmente scuoce.

Per ottenere una consistenza morbida e sgranata, lasciare intiepidire e muovere i
chicchi con un mestolo di legno. Per ottenere una consistenza asciutta e facilmente
modellabile (per polpette e burger), lavorare energicamente con il mestolo quando &
ancora caldo.

INGREDIENTI (per & persone)
400 g di sorgo

| 900 g diacqua

o - ORIy 400 g di cavolo nero

150 g di semi di girasole

1 spicchio di aglio

olio extra vergine di oliva e sale ab
s LI 1[imone, SUCCO € SCOrza

o &
PROCEDIMENTO PER IL SORGO
Lavare accuratamente il sorgo. Dopo un ammollo di circa 6-8 ore nell'acqua indicata,
trasferire tutto in una pentola e cuocere a fuoco lento, con il coperchio, per circa 20
minuti, fino a totale assorbimento dell'acqua.

Far riposare a pentola coperta per una decina di minuti, quindi sgranare con un mestolo
di legno, aggiungendo un poco d'olio evo.

PROCEDIMENTO PER IL CONDIMENTO

Separare le coste della foglia del cavolo nero. Tritare finemente le coste e cuocere con
olio e uno spicchio d'aglio. Sbollentare brevemente le parti verdi. Tostare e macinare

i semi di girasole, utilizzando un blender. Unire il cavolo nero cotto, 1 spicchio d'aglio,
olio evo, scorza e succo di limone, sale e tritare il tutto per ottenere un pesto di un
bellissimo verde brillante. Condire il sorgo con il pesto ottenuto.

In alternativa al cavolo nero, si puo usare il tradizionale basilico, il prezzemolo oppure
gli spinaci. Un condimento piu accettabile per i gusti tradizionali puo essere la salsa
rossa, ottenuta cuocendo brevemente i pomodorini freschi o la salsa di pomodoro,
aromatizzata con odori freschi.
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GREAT LIFE ¢ il progetto europeo con capofila il Dipartimento di Scienze e Tecnologie
Agro-Alimentari dell'Universita di Bologna e come partner Kilowatt, Alce Nero, Comune
di Cento e LCE. Dalla produzione agricola, alla trasformazione fino ai consumatori
finali, il nostro obiettivo e sperimentare nuove colture resilienti per ridurre limpatto
del cambiamento climatico sulle attivita agricole della Valle del Po e dellltalia nel suo
complesso, contribuendo a sostenere il reddito dei coltivatori, a ridurre il consumo di
risorse idriche e a produrre cibi di qualita per il mercato finale.




