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Che cos’e la crusca d’'avena?

Un po’ di storia

Lavena ci giunge direttamente dall’Asia. Le informa-
zioni sulla sua origine e la sua evoluzione sono difficili
da reperire. Sappiamo soltanto che, circa duemila anni
or sono, Greci e Romani coltivavano questo piccolo
chicco non per assaporarlo bensi a scopi puramente
cosmetici. Solamente in seguito ne verranno scoperte
le proprieta medicinali. Nel XII secolo I'avena fa la sua
comparsa in Canada. Prima di arrivare in Francia, si
diffonde nell’Europa orientale e settentrionale.

D’altronde, la conoscete la leggenda? Gli scozzesi,
che la utilizzavano per le loro preparazioni culinarie,
erano stati snobbati dagli inglesi, i quali consideravano
con sufficienza questo cereale. Un dizionario inglese
del Settecento offre infatti questa definizione (discu-
tibile) dell’avena: “Cereale consumato dagli scozzesi,
che gli inglesi usano soltanto per i cavalli”!

11



L'avena: un cereale

Se la crusca d’avena ¢ di moda in Francia, i paesi an-
glosassoni non sono rimasti indietro e la consumano
da parecchio tempo. Ma che cos’¢ la crusca d’avena?
Un amidaceo? Una verdura? Nell'ottica di molti di
noi la crusca d’avena rimane un cibo per cavalli. Beh,
non ¢ cosi o quantomeno non solo!

Lavena (Avena sativa) ¢ una pianta a grani duri ap-
partenente alla famiglia dei cereali, nota soprattutto
perché costituisce 'ingrediente chiave del famoso por-
ridge, una miscela di fiocchi d’avena e latte. La crusca
dal canto suo ¢ I'involucro esterno dei chicchi di que-
sto cereale.
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Come viene prodotta?

Molitura e abburattamento sono due termini un po’
complicati che definiscono le due modalita di fabbri-
cazione della crusca d’avena.

La molitura

In parole semplici, la molitura consiste nel macinare
la crusca con una certa intensita, conferendole le di-
mensioni della particella di crusca d’avena. Ne esisto-
no di tre tipi: fine, media e grossa. La molitura deve
essere equilibrata: se troppo fine, spezza le fibre della
crusca, la quale perde cosi i suoi benefici nutrizionali.
Se troppo grossa, la crusca non viene macinata a suffi-
cienza e perde viscositd. Una buona molitura ¢ quella
“media bis”, che produce una particella pit grande

della media di base.

L'abburattamento

Lavena cosi macinata viene passata al setaccio per se-
parare la crusca dalla farina. La crusca si definisce pura
quando ¢ stata abburattata varie volte. Se 'abburatta-
mento non ¢ stato sufficiente, rimane una concentra-
zione troppo alta di zuccheri rapidi.
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Un buon abburattamento ¢ quello nel quale I'a-
vena macinata viene passata al setaccio sei volte, per
eliminare la maggior parte dei glucidi rapidi. I glucidi,
pitt comunemente chiamati “zuccheri”, si dividono
infatti in due categorie: glucidi semplici (o rapidi) e
glucidi complessi. Costituiscono la principale fonte di
energia dell’organismo.

I glucidi semplici sono soprattutto presenti nei
dolciumi, nelle torte e nelle bevande zuccherate. Se
consumati in eccesso, favoriscono 'aumento della gli-
cemia (quantitd di zucchero presente nel sangue) e del
sOvrappeso.

In linea generale, si consiglia di consumare alimen-
ti che contengono glucidi complessi, presenti negli
amidacei, nei cereali, nella frutta e nella verdura. Que-
sti glucidi vengono infatti assimilati pit lentamente
dall'organismo. Evitano cosi la fame tra i pasti e per-
mettono di fare attenzione al peso.

Lo avrete capito, un buon abburattamento dell’a-
vena permette di eliminare una grossa fetta di glucidi
semplici.
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BUONO A SAPERSI

In linea generale i cereali sono:

- ricchi di glucidi complessi;

- ricchi di fibre;

- privi di colesterolo;

- poveri di zuccheri, di lipidi (meno di 3 g su 100 g) e
di sale (0,8%).

- Tra tutti i cereali, l'avena é la pit ricca di acidi grassi
insaturi.

E a parte questo?

I cereali sono ricchi di glucidi e poveri di lipidi. Costi-
tuiscono inoltre una buona fonte di proteine di origine
vegetale. Un aspetto importante, perché nel nostro pae-
se consumiamo troppe proteine di origine animale e non
abbastanza proteine vegetali.

Per quanto riguarda i cereali della colazione, in genere
vengono arricchiti con vitamine e minerali, alcuni con-
sumati in scarsa quantita. E per esempio il caso del ferro,
tanto indispensabile alla donna soprattutto durante il
periodo del ciclo.

In pratica

Per una colazione equilibrata, lideale & una porzione di
cereali dai 60 agli 80 g. I cereali da preferire sono quelli
che contengono glucidi complessi e fibre, ma con pochi
zuccheri e lipidi. Aggiungetevi una tazza di latte vegeta-
le, uno yogurt al naturale o greco, una bevanda calda (té
o caffé senza zucchero) e un frutto.
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B1scoTTI “CROCCOMORBIDI” CON MELE E AVENA

Per circa 16 grossi biscotti”

- 75 g burro ammorbidito

- 100 g zucchero bruno

- 1 uovo

- 125 g farina

~ 1/2 cucchiaino bicarbonato
~ 1/2 cucchiaino cannella

- 1 mela

- 50 g fiocchi d'avena

. Battete il burro ammorbidito con lo zucchero.

. Aggiungete I'uovo e mescolate bene.

. Versate la farina, il bicarbonato e la cannella. Me-
scolate sino a ottenere un impasto omogeneo.

. Sbucciate la mela e tagliatela a dadini.

. Aggiungete all'impasto i dadini di mela e I'avena.

. Con un cucchiaio, adagiate 'impasto su una teglia
ricoperta di carta da forno, formando vari muc-
chietti.

7. Cuocete per quindici minuti a 180°C.

W W N =
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*  Charlotine, “Le yeux plus gros que le ventre”, htep://www.

lesyeuxplusgrosqueleventre.com/archives/2009/10/26/15571953.
html.
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