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er un autunno 
Valeria Amaldl 

• Ricette al vapore, al forno, sottovuoto, al s a 
le: in cucina, l' autunno riparte con leggerezza. So
no molte le accortezze che consentono agli chef di
preparare piatti che abbiano un sapore pieno, scn
za controindicazioni «pesanti», che incidano sw
r�tmi quotidiani o sulla bilancia. Abbiamo chiesto
qualche suggerimento a Simone Panella, chef del
l'AnticaPesa (via Garibaldi 18; 065809236). «Esi

stono diverse tecniche di cottura light - spiega - ma 
il primo passo e la scelta delle materie prime. Per
piatti leggeri, digeribili e saporiti, e fondamentale
seguire la stagionalita dci prodotti. II saporc degli
ingredienti e proporzionale alla loro freschezza.
Se il gusto e nell'elemento prineipale del piatto,
non c'e bisogno d i  mutarlo usando condimcnti». 
?ariella, quali sono le ('.otture piu leggcre? 

«La piucliffusae quella al vapore. Bene anche bolli
tura, cottura al sale, in forno a bassa temperatura
o sottovuoto. Cominciamo da quella al vapore. E
particolarmente adatta ai vcgetali. E meglio della
bollitura. Bollite, infatti, le verdure rilasciano so
stanze nutritive, che vanno sprecate. Nella cottura
a vapore si prende la verdura, si pulisce c si cuoce
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tata una tabclla che consente di ottenere buoni
risultati pure ai principianti». 
Una delle cotture light da forno piu apprezzate e

quella al sale: come farla al meglio? 

«Usare salgemma e non sale marino. Il sale trattje
ne umidita e sostanze nutritive degli alimenti. Non
ha bisogno di condimenti esterni e impedisce la
formazione di fondi grassi, causa della pesantezza
dei piatti. Per dare un pizzico di sapore in pii:t si
puo aromatizzarc il sale con pepe verdc, cannella
o erbe aromatiche».
Altri «segreti>►? 
«Mianonna metteva un pentolino d' acqua calda in
forno per bilanciare, con i l  vapore, la perdita di
unndita. del cucinato: funziona benissimo. Altra
tec1tica light e la cottura sottovuoto. Garantisce ri
sultati eccezionali ma occorrono espericnza e gli
strumenti adatti. Per farla in ca..-;a, bisogna cbiede
re al proprio negoziante di mettere sottovuoto il
prodotto che si e scelto. Poi si cuoce al vapore,
bollendolo o in forno. In tutti e trei casi, la tempera
turadeve essere bassa». 
A!freddo si puo cucinare light?

«61, conlaroarinatura con olio e scorzadi liroone o
ancio. da usare pure come condiroento per cottu

Tf a vapore o sottovuoto. Gli aromirimangono nel
ltfibre di carne c pesce». 

tri condimenti light? 

<<Le emulsioni. Ottima al basilico: si mettono le ro
�c in un mixer con olio di oliva. Si frul.lano e si
aggiungc sale. l'<tolto saporita quella al peperone:
Si cuoce al forno, si spella e si frulla con olio. D

composto si puo allungare 
nelle apposite pentole senza 
aggiungere altro. J,a cottura 
deve essere vel oce. Le verdu
re vanno tolte quando comin
ciano ad appassire, per evita
re che perdano sostanze nu
tritive e sapore». 

Lo chef Panella dell,<<AnticaPesa>> ci guida 
ai, segreti delle cotture che salvano la nostra ·linea 

conacqua.per aggiustarne la 
densita. Chi norrrinuncia al
le salse, invece, usi come le
gante la farina di riso». 
Anche i primi possono esse
re leggeri?

E la  boJlitura, a cosa sl pre-
sta? 

«A pesci e crostacei. Va.nno immersi in pcntola o
tcgame quando l'acqua c fredda. Cosl si scaldano
insieme all'acqua, mantenendo sempre lasua tem
peratura. Econ un pizzico di hicarbonato nell'ac
qua, il piatto avra. un colore piu vivo>►. 
Passi;µno al forno.
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<<La cottura piu semplice e quclla a bassa tempera
tura, tra 80 e 100'. Adatta per ogni alimento. Per 
farla, occorrono pa:zienza -i tempi si allungano - e 
un termometro-sonda per controllare lo sviluppo 
del calore al cuore degli alimenti. Ogni prodotto ha 
una temperatur a ottimale. Per riconoscerla occor
re esperien2a,ma sw termometri, di solito, cripor-

<<Basta evitare softritti. Una 
pasta chc si puo considerare dictetica e la cacio e
pepe, purche non si esagcri con pannigiano e peco-
rino». 
Eidolci? 
<<Sono contrario a panne vegetali e dolci:ficanti.Me
glio I a frutta al forno o a.I vapore. La cottura concen
tra gli zucchcri e chiude ii pasto in dolce2za». 
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