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di GEMMA GAETANI

n Per capire co-
s’è il grano arso,
occorre fare un
passo indietro,
partire dal gra-
no e fermarsi a

un punto preciso della storia
della sua coltivazione. Il gra-
no, anche detto frumento,
appartiene alla famiglia del-
le Graminacee, genere Triti-
cum. Si è diffuso nell’a rea
mediterranea con cinque
specie principali: grano te-
nero (Triticum aestivum);
grano duro (Triticum du-
rum); spelta (Triticum spel-
ta) anche conosciuto come
farro grande; monococco o
farro piccolo (Triticum mo-
nococcum); dicocco o farro
medio (Triticum dicoccum).
In Italia, secondo legge, da
un punto di vista precisa-
mente merceologico, possia-
mo chiamare frumento solo
il grano e il grano tenero, con
cui produciamo le nostre ec-
cellenze rinomate in tutto il
mondo: dal grano duro si ot-
tengono semole e semolati
dai granelli grossi e spigolo-
si, dal grano tenero, invece,
farine dalla granulometria
minore. In Italia la pasta si
può produrre soltanto con
semola di grano duro, la pa-
nificazione si giova invece di
entrambe, semola di grano
duro e/o farina di grano te-
nero, in proporzioni variabi-
li.

Le varietà note di frumen-
to al mondo sono ben oltre
mille, siamo intorno alle
molte migliaia. Sono distri-
buite soprattutto nell’a rea
del grano tenero, che vanta
una maggiore estensione
colturale essendo coltivabile
anche in nord Europa, poi-
ché tipico delle aree a clima
temperato freddo, mentre
invece il grano duro è più a
suo agio nelle zone con clima
temperato caldo. Ecco per-
ché il nostro Sud è stato ed è
un grandissimo produttore
di grano duro ed ha fatto
letteralmente la storia della
pasta, secca: il suo bel clima
favorisce la coltivazione del-
la materia prima necessaria
per la pasta e, una volta pre-
parata, l’essiccazione della
stessa. Anche la resa per et-
taro è diversa: più o meno è
25-90 q/ha (quintale/ettaro)
il grano tenero, 15-50 q/ha il
grano duro. In Italia, attual-
mente, il frumento occupa
circa il 35% dei seminativi,
1/3 dell’intera superficie in
rotazione agraria e il 70%
della superficie coltivata a
cereali. I frumenti possono
poi essere invernenghi (an-
che detti autunno-primave-
rili) e marzuoli (chiamati an-
che primaverili). Gli inver-

nenghi hanno bisogno di un
ciclo vegetativo più lungo, si
seminano poco prima del-
l’arrivo dell’inverno, da me-
tà ottobre a metà novembre,
i marzuoli hanno ciclo più
breve e si seminano a marzo.
Su suolo italiano hanno sem-
pre avuto maggiore prefe-
renza gli invernenghi e si ri-
corre molto ai primaverili
quando la stagione autunna-
le ha impedito di seminare il
massimo degli invernenghi.

Le fasi per ottenere il gra-
no sono: aratura, concima-
zione, semina, concimazio-
ne. In primavera si attende la
levata della pianta, quando
essa raggiunge 40-80 cm di
altezza, a giugno, allora si
inizia a testare la durezza del
chicco: quando è bello ruvi-
do e duro, è giunto il momen-
to di procedere al raccolto. Il
raccolto si articola in più fa-
si: la mietitura, che consiste
nel taglio della pianta, e poi
la trebbiatura, cioè la sepa-
razione dei chicchi da paglia
e pula. Dopo di che i chicchi

si possono immagazzinare,
chicchi che saranno poi tra-
sformati in farina (o semola
se si tratta di grano duro).

Ed è proprio qui che entra
in gioco il nostro grano arso.
La storia del grano arso si
intreccia non solo con quella
del grano, ma anche con
quella del sud Italia, il cosid-
detto «granaio del Paese»,
come d’altronde era già stato
in epoca romana. Quando la
coltivazione era completa-
mente affidata alla mano
umana, al massimo coadiu-
vata da attrezzi meccanici
mossi dall’uomo e dall’ani-
male (si pensi all’aratro), do-
po il raccolto del grano duro,
per liberare il terreno dalle
stoppie, cioè dai residui del-
la mietitura e della trebbia-
tura delle spighe che nel
frattempo erano state «as-
semblate» in covoni, si pro-
cedeva alla spigolatura. I
braccianti e chi aveva aiuta-
to a raccogliere aveva diritto
a prendere le poche spighe
restate a terra. Questo pro-

cesso si chiama spigolatura e
quando si effettuava dopo
l’incendio del campo, per ri-
pulirlo dai residui, il grano
così raccolto si chiamava
grano arso. Quel grano, arso,
appunto, cioè bruciato, era
scuro. Macinato, dava (e dà)
luogo a una farina di colore
grigio. Si tratta di un prodot-
to dunque non povero, ma
poverissimo, caratteristico
delle aree cerealicole dell’I-
talia del sud dell’O tto c e nto,
latifondi in cui il bracciante
e in generale il povero pote-
vano solo raggranellare un
po' di chicchi residuali finito
il lavoro che essi stessi vi
avevano svolto. Spigolando
si poteva raccattare uno o
due chili, forse, di chicchi,
che comunque nella povertà
di quelle epoche ed esisten-
ze facevano la differenza.

Quella farina grigia, infat-
ti, veniva panificata o pastifi-
cata in purezza, se si era
estremamente poveri, o in
aggiunta a quella poca bian-
ca che si riusciva ad acqui-
stare o barattare se si aveva
qualche mezzo in più.

Oggi la pratica di incen-
diare le stoppie non è più
utilizzata e tantomeno lo è
quella della spigolatura del
campo e in generale della
produzione manuale del
grano. Il grano arso odierno
è, quindi, una ricreazione
coi mezzi attuali del vecchio
grano arso. Un’attua l i zza-
zione più, come dire, sana.
Una decina di anni fa è co-
minciata la scoperta e in al-
cuni casi la riscoperta del
grano arso da parte di chef
meridionali che hanno tra-
slato quest’ingrediente, un
tempo testimonianza di po-
vertà, in una cucina invece
ricercata e territoriale. L’in-
teresse suscitato è stato tan-
to e pian piano si è ottenuto
un grano arso più virtuoso. Il
grano effettivamente arso,

cioè «sopravvissuto» all’in-
cendio del campo, era ovvia-
mente un grano che contie-
ne acrilammide, esattamen-
te come il bordo della bistec-
ca nero e abbrustolito (ab-
biamo dedicato al pericolo
per la salute rappresentato
dalle cotture bruciate su La
Ve rità del 5 febbraio scorso).
La farina di grano arso

ZSALUTE & BENESSERE

Da cibo poverissimo
a farina per chef
Verso la riscoperta
del «grano arso»
Nell’Ottocento era quel che rimaneva dopo l’incendio del campo
Oggi viene appositamente tostato per dargli un gusto affumicato

PREPARARLO È FACILE

Un pane dal profumo unico, ottimo con formaggi freschi

odierna viene prodotta di-
versamente. Si sgranano e
tostano i chicchi tramite
una tostatura controllata in
bacini in acciaio riscaldati
ad elevata temperatura. Nes-
suna esposizione diretta alla
fiamma, come era in passa-
to, proprio per evitare le
bruciature. Poi, il grano du-
ro tostato si pulisce ancora

n Dal libro di Barbara Torresan La stagio-
ne del pane. Tecniche e ricette per impasti
p e rfetti , Slow Food Editore, ecco la ricetta
del Pane di grano arso. La To r re s a n s piega:
«Il pane di grano arso ha un profumo unico,
forte, intenso e sa di affumicato. Il sapore è
inconfondibile. La farina non si utilizza
pura, va tagliata obbligatoriamente. È per-
fetto per accompagnare formaggi bianchi e
freschi o mediamente grassi oppure verdu-

re spadellate, ma è ottimo anche gustato da
solo».

Ingredienti: 150 g (30%) di farina di grano
arso, 100 g (20%) di farina di farro bianco,
250 g (50%) di farina di grano tenero forte
tipo 1,5 g (1%) di lievito di birra fresco, 300-
350 g (60-70%) di acqua, 10 g (2%) di sale.
Preparazione. La sera precedente mescola-
te le farine e mettetele nella ciotola della
planetaria. Sciogliete il lievito in 250 gram-

mi di acqua tiepida, poi versatela sulle
farine e mescolate, amalgamando bene con
il gancio per qualche minuto. Lasciate
riposare nella ciotola per una mezz'ora,
coprendo con un canovaccio umido o con
pellicola. Trascorso il tempo indicato, ag-
giungete l’acqua rimasta, il sale e lavorate
nuovamente l’impasto per qualche minu-
t o.

Lasciate riposare ancora per un quarto
d’ora, poi prelevatelo e lavoratelo a mano
sino a ottenere un impasto liscio ed elasti-
co. Formate una palla. Mettete un canovac-
cio in una ciotola o in un cestino per la
lievitazione, spolverizzate di farina e ada-
giatevi l’impasto; coprite, lasciate riposare
- e puntare - a temperatura ambiente per
u n’ora. Trasferite la ciotola, ben coperta, in
frigorifero per la notte. La mattina dopo
prelevate l’impasto e lasciatelo a tempera-
tura ambiente per almeno tre ore, quindi
tate un giro di pieghe: allungate l’impasto -
delicatamente - e piegatelo a metà almeno

un paio di volte. Dopo 30 minuti di riposo,
coperto, ripetete. Trascorsi altri 30 minuti,
date forma al vostro pane e lasciate lievita-
re fino al raddoppio. Scaldate il forno a
250°C, dopo avere messo all’interno una
pentola di ghisa (e il suo coperchio). Quan-
do sarà tutto in temperatura, togliete la
pentola rovente, delicatamente rovesciate
il pane all’interno e praticate tagli leggeri,
meglio con una lametta, sulla superficie.
Chiudete con il coperchio e infornate per
25 minuti. Scoperchiate, abbassate la tem-
peratura a 230 °C e cuocete per altri 15
minuti. Prima di tagliare il pane, fate
riposare su una griglia.
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I NUMERI

1000
Le varietà note
di frumento sono intorno
alle molte migliaia.
Sono distribuite soprattutto
nel grano tenero,
che vanta una maggiore
estensione colturale
essendo coltivabile anche
in nord Europa, poiché tipico
delle aree a clima temperato
freddo, mentre il grano duro
è più tipico delle zone
con clima temperato caldo.

35
In Italia il frumento occupa
circa il 35% dei seminativi,
circa 1/3 dell’i nt e ra
superficie in rotazione
agraria e circa il 70%
della superficie coltivata
a cereali.

50
Nelle regioni a clima
temperato freddo si coltiva
il grano tenero, nelle regioni
a clima temperato caldo
attecchisce meglio
il grano duro. La resa
per ettaro è 25-90 q/ha
( q u i nt a l e / e tt a ro )
per il grano tenero, 15-50
q/ha per il grano duro.

40 - 8 0
Quando la pianta arriva
a 40-80 cm di altezza,
a giugno, si inizia a testare
la durezza del chicco:
quando è bello ruvido
e duro, allora è pronto.

per rimuovere eventuali fu-
liggine e parti bruciate, poi
viene decorticato per toglie-
re la parte che potrebbe es-
sere eccessivamente tostata,
poi viene bagnato e poi maci-
nato in mulino a cilindro,
separandolo dalla crusca. Il
grano arso non si usa gene-
ralmente da solo, alla sua
farina si aggiunge un 70%
circa di altre farine da pani-
ficazione o pastificazione
preferibilmente ricche di
glutine. Ci si fanno pane, fo-
cacce, lievitati, taralli, pasta,
in particolar modo le orec-
chiette, ma anche lasagne,
qualcuno ci impasta anche
prodotti da pasticceria e la
riscoperta di questa farina
da parte degli chef ha opera-
to da volano per la scoperta
di massa.

Sarà quindi utile capire al-
cune caratteristiche nutri-
zionali del grano arso, oltre
che il suo miglior modo d’u-
so. Il grano arso è pratica-
mente un grano duro inte-
grale (e tostato). Presenta un
minor contenuto di acqua,
quindi una minore umidità,
rispetto alle altre farine,
perciò ha bisogno di più ac-
qua perché si impasti bene.
Sconsigliamo di impastare
solo farina di grano arso per
non ottenere pasta troppo
collosa e molle. Per la pasta
fresca, essa va miscelata nel-
la misura del 20% con farina
di grano tenero o semola ri-
macinata di grano duro (ri-
cordatevi di usare più liquidi
o più uova). In panificazione,
la farina di grano arso non
dovrebbe mai superare la
quota polveri del 30%.

La farina di grano arso ha
più proteine di quella bianca
di grano tenero, più lipidi,
più amminoacidi, più vita-
mine e più minerali e, al con-
tempo, un indice glicemico
inferiore. Questo la rende
più adatta della farina bian-
ca ha chi ha problemi colle-
gati al diabete o, semplice-
mente, vuole mangiare una
pasta leggermente più pro-
teica e più dietetica di quella
fatta con farina bianca di
grano tenero. La farina di
grano arso ha anche meno
glutine, trovandosi sotto i
100 ppm (ne ha circa 80) può
essere indicata come «a ri-
dotto contenuto di glutine».
Ciò non vuol dire che possa
essere utilizzata dai celiaci, i
quali, ricordiamolo, devono
evitare in toto il glutine. In
definitiva, la farina di grano
arso presenta valori e per-
formance simili a quelli di
semola di grano duro. In 100
g della prima abbiamo 356
calorie, nella semola di gra-
no duro 339, quanto ai car-
boidrati 71 g nel grano arso e
77 nella semola di grano du-
ro, proteine siamo a 12,5 g
nel grano arso e 11,5 nella
semola, lipidi 1,6 nel grano
arso e 0,5 g nella semola,
fibra 3,7 nel grano arso e 3,6
nella semola.

L’aspetto che però la fari-
na di grano arso possiede
davvero in esclusiva rispetto
ad altre farine o semole è il
gusto affumicato, che la ren-
de unica e inimitabile e fa
davvero pensare a una fari-
na preindustriale, simile a
quella integrale ma al con-
tempo diversa, con in più,
rispetto a quella, tutta la sua
storia popolare. Provatela
(anche se non volete metter-
vi a cucinare, si trovano ab-
bastanza facilmente paste in
versione «arsa», soprattutto
pugliesi, come i cicatelli, o
snack come i taralli) e poi ci
saprete dire.

© RIPRODUZIONE RISERVATA

GUSTO ESTIVO

Da provare anche
come impasto
per la pizza Bufalina

n Non poteva mancare una ricetta di pizza
con impasto di grano arso. Dal sito master-
chef.sky.it ecco la ricetta della Bufalina con
impasto di grano arso dello Chef Beniamino
Bilali. Ecco gli ingredienti per 4 porzioni:
Farina di grano tenero tipo 1 800 g, Farina di
grano arso 200 g, Lievito madre 100 g,
Pomodori q.b, Mozzarella q.b, Olio Evo q.b,
Basilico q.b, Sale fino 20 g. Preparatela così.
Impastare a mano la farina di tipo 1 con la
farina di grano arso e 600 g di acqua a 20 °C
per 5 minuti. Riprendere l’impasto e aggiun-
gere il lievito madre. Aggiungere il sale e
impastare per altri 5 minuti fino a ottenere
un panetto liscio e omogeneo. Far riposare
sul banco per 20 minuti.

Stagliare con una spatola e formare i
panetti. Lasciar lievitare a 23-24 gradi per 24
ore circa.

Stendere la pasta sul piano di lavoro e
trasferirla in una teglia. Cuocere a 230 °C per
circa 15 minuti. Condire la pizza con pomo-
dori, mozzarella e basilico fresco.

MADE IN PUGLIA

Le orecchiette
con i broccoli
e i pomodorini
a b b r usto l i t i
Dal libro appena pubblicato da Cairo Editore
Dalla Puglia con amore. Le gustose e origi-
nali ricette di Antonella e Vinod di Antonella
Ricci e Vinod Sookar, ecco la ricetta delle
Orecchiette con broccoli e pomodorini abbru-
sto l i t i .
Per quattro persone: per le orecchiette, 250 g
di semola rimacinata, 50 g di farina di grano
arso, 140 ml di acqua. Per la salsa, 1 broccolo,
10 pomodorini, 1 spicchio di aglio, 1 peperonci-
no, olio evo, sale, pepe. Preparare le orec-
chiette: su una spianatoia versare la semola e
la farina di grano arso in modo da formare una
fontana, unire l’acqua, poca per volta, e incor-
porarla con l’aiuto di una forchetta. Impastare
il composto lavorandolo con le mani fino a
ottenere un panetto ben sodo, liscio e omoge-
neo. Coprire con un panno e lasciare riposare
sulla spianatoia per circa 30 minuti. Prelevare
una piccola porzione di impasto, formare un
cilindretto di circa 1,5 cm di diametro e
tagliarlo in piccoli tocchetti di 1 cm di lunghez-
za. Per ottenere la tipica forma delle orec-
chiette, servirsi della lama di un coltello che
dovrà essere usata per schiacciare e trascina-
re contemporaneamente il tocchetto di pasta
sulla spianatoia.
Capovolgere l’orecchietta sul pollice dell’a l t ra
mano per creare l’incavo. Proseguire in que-
sto modo fino a esaurire l’impasto. A mano a
mano che si realizzano le orecchiette, spolve-
rarle con un po’ di semola e lasciarle essic-
care sulla spianatoia. Preparare la salsa:
lavare il broccolo e dividerlo a cimette, tenen-
do da parte il torsolo.
Lessare le cimette per pochi minuti (dovranno
rimanere al dente e di un colore verde brillan-
te), scolarle e immergerle in una ciotola con
acqua e ghiaccio per fermare la cottura.
Proseguire la cottura del torsolo per 8 minuti
complessivi. Al termine della cottura, preleva-
re il torsolo con la schiumarola e tenere da
parte l’acqua che userete per la cottura delle
orecchiette. Frullare il torsolo con un filo di
olio e un pizzico di sale e di pepe, fino a
ottenere una crema.
Lavare e tagliare i pomodorini a metà e
sistemarli in una teglia ricoperta con un foglio
di carta da forno, condire con sale e pepe e
cuocere per 10 minuti nel forno già caldo a 170
°C fino a farli abbrustolire. Eliminare la pelle e
tenere da parte.
Nell’acqua di cottura dei broccoli ancora bol-
lente, lessare al dente le orecchiette.
In una padella, scaldare un generoso filo di
olio con lo spicchio di aglio e il peperoncino,
unire un mestolo della crema di torsoli di
broccoli e la- sciare insaporire. Eliminare
l’aglio e aggiungere le orecchiette preceden-
temente cotte e le cimette di broccolo lessa-
te.
Lasciare insaporire per qualche minuto sul
fuoco prima di impiattare e guarnire con i
pomodorini abbrustoliti.
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