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|'autore

Perché questo libro

Che l'uomo si ponga delle domande ¢ parte della sua natura intrinseca. E la curiosita & cio che
muove da sempre la storia. Senza il desiderio di scoperta non saremmo quelli che siamo oggi ed &
proprio da questo desiderio di comprendere e di imparare che & nata l'idea di questo libro. Rubo una
frase alla ricercatrice americana Sudie E. Back “sii sempre curioso. La conoscenza non ti acquisira,
sei tu che devi acquisirla”. Ebbene, questo & cid che mi ha spinto ad essere un formatore oltre che
uno chef, con la volonta di poter condividere e, soprattutto, di stimolare domande in chi mi ascolta.

Durante tutta la mia carriera, nei laboratori di pasticceria, nelle cucine dei ristoranti e, a maggior ra-
gione, nelle aule formative come docente, ho sempre avuto, un po’ per attitudine un po’ per naturale
predisposizione (sono napoletano!), un'attenzione particolare all'argomento “fritti”. Ogni volta che
in aula se ne parlava, le domande erano sempre le stesse: “Chef, ma al forno si puo fare?” e, subito
dopo, “Ma fritto non fa pit male alla salute?”, come se questa metodologia di cottura - le cui origini,
va sottolineato, si perdono nelle notte dei tempi - suggerisse qualcosa di sbagliato, o da evitare
perché “é@ meglio se si fa nel forno”.

Abbandoniamo il pregiudizio: pur che nessuno abbia da ridire sulla bonta di un prodotto fritto,
questo spesso viene tacciato di essere grasso e poco salutare. A mio avviso, pero, & sbagliato cata-
logare la frittura in maniera cosi generica, inserendo questa tecnica di cottura fra le meno indicate
per la salute, spesso - come vedremo pil avanti - senza giustificazioni scientifiche. Ovviamente, se
vogliamo associare una componente parziale nociva in ogni alimento fritto, dobbiamo valutarla in
funzione di una serie di fattori, cioé quelli legati alla qualita dell'olio o del grasso in cui si decide di
friggere e quelli relativi alla tecnica di frittura impiegata.

Per intenderci, gli oli e i grassi sono composti da trigliceridi e da diverse percentuali di acidi grassi
saturi e insaturi. Indipendentemente dalla loro origine, animale o vegetale, alcuni grassi saturi sono
precursori della ipercolesterolemia (I'accumulo del cosiddetto “colesterolo cattivo” o LDL) mentre
i grassi insaturi sono benefici per la salute, se assunti in piccole quantita. Ed &€ da questo principio
che bisogna partire per “rileggere” I'argomento “fritto”. La finalita di questo libro & imparare il per-
ché delle cose, cioe perché si frigge con un olio piuttosto che con un altro, quali sono le accortezze
tecniche da rispettare, come individuare la modalita di frittura a seconda delle necessita del prodot-
to e qual & il risultato che vorremo ottenere.

In questo libro troverete una cospicua parte introduttiva, con il contributo del bravo Carlo Di Cristo,
che vi fornira le nozioni di base per approcciare l'argomento fritto sia dal punto di vista scientifico
sia dal punto di vista pratico. Seguono poi ricettazioni di ogni genere, da quelle regionali a quelle
innovative fino a prodotti che per antonomasia non sono fritti. Questo vi stimolera delle domande, vi
invitera a fare prove, a capire il perché delle cose. Ecco, se saro riuscito a trasmettervi tutto questo,
allora vuol dire che ho centrato il mio obiettivo.
Buona lettura a tutti

Armando Palmieri
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La cosa importante
e non smettere di porre
delle domande.

La curiosita ha le sue
proprie ragioni per esistere.

Albert Einstein
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introduzione

Friggere:

metodolgia e
caratteristiche

Una buona frittura & determinata sia dalla scelta delle materie prime sia dalla tecnica
che viene applicata al prodotto, dall'olio utilizzato e dalla sua ottimale temperatura

Quando parliamo di frittura, dobbiamo far riferi-
mento a quella metodologia di cottura che pone le
sue basi sull'immersione degli alimenti in un gras-
so che viene portato a una determinata temperatu-
ra (questa cambiera di poco a seconda della tipolo-
gia di grasso usato); il risultato sara una pietanza
che avra esaurito la sua acqua residua, rendendo
il risultato particolarmente gustoso. Affinché il
cibo che verra fritto soddisfi le caratteristiche or-
ganolettiche e tecniche del prodotto, & necessario
prestare attenzione e osservare delle regole che,
seppur non scritte, rappresentano una guida da se-
guire per ottimizzare il risultato finale.

Perché quando si frigge si fa riferimento all’olio
in generale?

Come vedrete nell'intervento di Carlo Di Cristo,
qualche pagina piu avanti, la scelta del grasso in
cui friggere il prodotto dipende molto dalle sue ca-
ratteristiche tecniche, e in fatto di “performance”
gli oli hanno delle peculiarita che li rendono idonei
a questo tipo di cottura. Ad esempio, se optiamo
per dell’'olio di oliva o dell'olio di arachidi, non & un
caso che entrambi contengano una grande quanti-
ta di acidi grassi monoinsaturi e che, proprio per
questo, resistano meglio alle elevate temperature
raggiunte durante il processo di frittura. Al con-
trario, gli acidi grassi polinsaturi - tipici ad esem-
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pio dell'olio di girasole, di mais e di vinaccioli - si
degradano facilmente con il calore, originando so-
stanze dannose per |'organismo.

Per valutare l'idoneita di un grasso alla frittura
esiste un indice, noto come punto di fumo (smoke
point), che esprime la temperatura massima tolle-
rabile dall'olio o dal grasso; il superamento di tale
soglia determina la decomposizione del prodotto
e la genesi delle sopraccitate sostanze nocive; di

I valori dell'olio e I'importanza della conservazione
Bisogna, per dovere di cronaca, aggiungere che i valori prosti
nelle pagine successive, possono variare in base al grado di
raffinazione, alla varieta dei semi, all'andamento stagionale
e alle tecniche colturali; per questo motivo si potrebbero
raccogliere dati leggermente differenti. Il punto di fumo di-
minuisce - anche notevolmente - se l'olio non & conservato
in maniera opportuna, ad esempio se non & riparato da luce
e calore. Non & casuale che i contenitori utilizzati per conser-
vare ['olio sono per lo piti realizzati in latta proprio per tenerlo
isolato dagli agenti esterni. Oggi la tecnologia alimentare &
progredita nel tempo e molte aziende leader del settore han-
no la possibilita di offrire oli raffinati che hanno un punto di
fumo superiore rispetto ai non raffinati e si rivelano quindi
pill adatti alla frittura degli alimenti.

21



conseguenza, gli oli ideali per friggere sono quelli
con un punto di fumo elevato.

In commercio esistono anche miscele di oli spe-
cifiche per la frittura, caratterizzate da un punto
di fumo particolarmente elevato. In base a quanto
detto finora, si potrebbe pensare che una frittura
ottimale (anche per il nostro organismo) si pos-
sa ottenere cucinando a fuoco lento; in realta una
temperatura troppo bassa e sconsigliata e contro-
producente, perché porta l'alimento ad assorbire
notevoli quantita di olio e a scadere dal punto di
vista salutistico e organolettico.

Da notare che la temperatura dell'olio diminuisce
eccessivamente anche quando si friggono in una
sola volta dosi di prodotto troppo elevate, con il
risultato che le varie pietanze tendono ad impre-
gnarsi di olio e ad attaccarsi tra loro. D'altra parte,

Tipologia di prodotto e temperature ideali

Temperaturaolio  Alimenti adatti alla frittura

165°C Verdure, patate, pesci di grossa taglia,
crescentine, dolci di lievito

Preparazioni infarinate, impanate

165-170°C 0 passate alle varie pastelle
(cotoletta, verdure impanate...)
180°C Piccoli pesci infarinati

22

una temperatura eccessiva - oltre a risultare dan-
nosa per il superamento del punto di fumo - fa si
che l'alimento si dori troppo in fretta rimanendo
crudo all'interno.

Friggere significa dunque cucinare per conduzio-
ne, ovvero trasmettendo il calore da una matrice
grassa agli alimenti. La frittura & quindi un princi-
pio di cottura che avviene per immersione dell’ali-
mento nei grassi preriscaldati, che interagiscono
per contatto diretto.

L'innalzamento termico della materia grassa pud
avvenire in una padella, messa direttamente sulla
fiamma o su un piano ad induzione, oppure in una
friggitrice alimentata da resistenze elettriche. Le
temperature di frittura come detto sono variabili,
ma risultano solitamente molto elevate (tra i 165°C
e i 185°C). La durata invece, anch’essa mutevole,
& generalmente piuttosto breve (ma dipende dallo
spessore e dalla composizione del cibo).

E credenza popolare che la frittura sia un sistema
o metodo inadatto alla dieta quotidiana, questo &
in parte vero, ma solo nel caso in cui non vengano
rispettate le regole tecniche che si rifanno ai di-
versi grassi usati. Gli aspetti indesiderati, infatti,
aumentano significativamente quando la frittura
viene eseguita in maniera non corretta, ovvero a
temperature troppo elevate, sporcando l'olio o con-
taminandolo con acqua, prolungandola per tempi

FRITTO - ARMANDO PALMIERI



introduzione

eccessivi ecc.

Detto questo, pur rispettando il medesimo proce-
dimento, le fritture acquisiscono caratteristiche
differenti in base al tipo di matrice utilizzata. Oli
e grassi, composti prevalentemente da triacilglice-
roli, hanno proprieta chimiche e fisiche molto di-
verse tra loro, che dipendono nello specifico dalla
tipologia di acidi grassi contenuti.

In questo caso, anche utilizzando un termostato
che permetta di gestire accuratamente la tempe-
ratura, evitando di cucinare troppo a lungo e di
contaminare eccessivamente il fluido con residui
organici, scegliendo un olio o un grasso inappro-
priato si otterra un pessimo risultato.

Ovviamente da un punto di vista salutistico & chia-
ro che non bisogna esagerare nel consumo di pro-
dotti fritti, poiché:

e Determinano la rimanenza significativa di gras-
si nell’alimento, rendendolo ipercalorico e scar-
samente digeribile

¢ Diminuiscono la concentrazione di molecole at-
tive, tra le quali soprattutto le vitamine termola-
bili

e Aumentano la quantita di residui tossici, dovuti
alla degradazione termica, derivanti da carboi-
drati, proteine e grassi.

In merito a quest'ultimo punto, le alte temperature
alterano la struttura molecolare dei nutrienti ener-
getici producendo inesorabilmente residui tossici
per l'organismo.

Poiché nella frittura i nutrienti calorici piu abbon-
danti sono i lipidi della matrice, la scelta dell'olio
o del grasso di cottura & un fattore essenziale per
mantenere la salubrita della ricetta. La scelta do-
vra orientarsi verso un olio con un elevato punto di
fumo (smoke point), o quantomeno superiore alla
temperatura di frittura.

Queste alterazioni sono evidenti anche ad un'ana-
lisi visiva: un olio esposto ad elevate temperature
assume infatti un colore sempre piu scuro, produ-
cendo residui schiumosi e aumentando di visco-
sita.

Dal punto di vista chimico invece, le reazioni nega-
tive piu significative sono: idrolisi dei trigliceridi,
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ossidazione e degradazione degli acidi grassi e del
glicerolo, e conseguente maturazione di composti
tossici come: catene trans, acroleina, formaldeide,
acrilamide ecc.

Composti tossici: l'acroleina

Come anticipato, nelle reazioni negative in frittura
contempliamo, fra le pit dannose, l'acroleina conte-
nuta in alimenti fritti oppure cotti violentemente sul-
la piastra o in padella. L'acroleina si accumula negli
oli stra-utilizzati e spesso gia esauriti, pertanto, la
fonte alimentare pil ricca di acroleina & costituita
indubbiamente dai cibi fritti e serviti nella ristora-
zione collettiva (rosticcerie, ristoranti e fast-food).
La formazione di acroleina negli alimenti e deter-
minata dal superamento del punto di fumo, cioe
della temperatura oltre la quale 'olio comincia a:

e Liberare fumo grigio

e Perdere i suoi valori nutrizionali

e Sprigionare cataboliti tossici

Superato il punto di fumo, la produzione di acrolei-
na e maggiore negli oli vegetali a prevalenza insa-
tura, in particolar modo in quelli che presentano un
buon quantitativo di acidi grassi polinsaturi (soia,
lino, vinaccioli, noce ecc. per questo sconsigliati
per la frittura).

L'olio che sprigiona meno acroleina in cottura e
senz'altro l'olio di arachide, perché contiene il 35%
di grassi polinsaturi, seguito da quello di semi di
girasole (55%). Tuttavia, cio che & necessario spe-
cificare & che tutti gli oli di semi (compreso quello
di arachide) subiscono una liberazione significati-
va di acroleina gia dopo una sola frittura, pertanto
non dovrebbero essere utilizzati pit volte.

Al contrario, l'olio vergine (o extravergine) d'oliva
si distingue anch’esso per un buon punto di fumo
(grazie alla prevalenza di acidi grassi monoinsa-
turi) e sembra poter resistere anche a 2-3 fritture
consecutive; questa caratteristica e giustificata
dall’'elevato contenuto di antiossidanti che limitano
fortemente la presenza di acroleina nell’olio.

Dal punto di vista chimico, l'acroleina & un'aldei-
de volatile, epato-tossica ed irritante per tutte le
mucose dell’'organismo; sinonimi di acroleina sono
acrilaldeide o 2-propenale.
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evergreen

Bombolone

INGREDIENTI

1000 g farina 280W

400 g tuorli

200 g panna

125 g acqua

220 g zucchero semolato
250 g burro

20 g lievito compresso
30 g miele

15 g sale

4 g scorza di limone grattugiata
2 baccello di vaniglia

1l olio di semi di arachide per friggere
Per farcire
g.b. crema pasticcera

(vedi ricetta Zeppole di San Giuseppe)

Per la finitura
g.b. zucchero aromatizzato alla camomilla

42

PROCEDIMENTO

Incordare in planetaria la farina con tutti gli
ingredienti liquidi, impastare per circa 15 minuti,
aggiungere lo zucchero, lasciare assorbire per
altri 6/7 minuti e alla fine aggiungere il burro e
il sale.

Sul banco di lavoro, dare 2 pieghe semplici
all'impasto per dargli forza e coprire con della
pellicola alimentare o con un canovaccio pulito.
Lasciare riposare per circa 30 minuti.
Trascorso il tempo di riposo, formare delle sfere
da circa 60 g l'una, facendole rollare col palmo
delle mani.

Lasciare lievitare per circa 2 ore a 26°C con il
70% di umidita.

Nel caso non si disponga di camera di
lievitazione, porre su una teglia con della carta
da forno, lasciare nel forno (casalingo) spento,
con un pentolino di acqua bollente (il vapore
evitera di formare una crosta sottile sul prodotto
prima di friggere).

Una volta gonfi, schiacciare leggermente le
sfere prima di friggere in olio di arachide a
168°C, 3 minuti per lato, o finché la temperatura
interna dei bomboloni non avra raggiunto 92°C al
termometro.

Porre su carta assorbente, farcire con crema
pasticcera e passare nello zucchero semolato.
Suggerisco di aggiungere allo zucchero per
aromatizzare, una bustina di camomilla.
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MISCELARE LA
CAMOMILLA INSIEME
ALLO ZUCCHERO A
VELO, ACCENTUERA
LA PROFUMAZIONE
DEL PRODOTTO Z




evergreen
I

RIGIRARE PIU VOLTE
ILBOMBOLONE PER
EVITARE LAFORMAZIONE
DIBOLLE IN SUPERFICIE
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| dolci delle feste

Struffoli

INGREDIENTI

500 g di farina debole 180W

315 g uova intere

45 g zucchero semolato

50 g burro

4 g scorza di arancia grattugiata
10 g alcolato tipo sambuca o anice
8 g baking

11 olio semi di arachide per friggere

Per la mielatura

600 di miele di acacia

100 g zucchero semolato

1 limone grattugiato

8 g di cannella in polvere (facoltativa)
300 g di arancia candita

200 g nocciole tostate

100 g mandorle tostate

150 g zuccherini bianchi

200 g amarena candita

PROCEDIMENTO

Lavorare su un tavolo o in planetaria la farina
miscelata con il baking e i liquidi, aggiungere lo
zucchero, il liquore e gli aromi, infine il burro.
Lasciare riposare l'impasto per circa 20 minuti.
Tracorso il tempo di riposo, cominciare a formare
tanti bastoncini e tagliarli nuovamente a dadini
(tipo gnocchetti). Passare leggermente gli
gnocchetti nella farina da spolvero, togliere quella
in eccesso e friggere a una temperatura massima
di 170°C in olio di semi di arachide.

Lasciare asciugare su un foglio di carta
assorbente, quindi trasferire gli struffoli fritti in
una pentola per la fase della mielatura.

In un pentolino, portare a circa 60°C il miele e lo
zucchero con la scorza di limone.

Una volta in temperatura, spegnere il fuoco,
inserire gli struffoli ben asciutti e girare per bene
- sempre a flamma spenta - fino a che il tutto

si sia intiepidito (circa 30°C di temperatura). A
guesto punto aggiungere gli inerti e disporre su
un piatto di portata.

FINIRE CON AMARENE

EFRUTTASECCATOSTATA RENDE GLI

66

STRUFFOLI ANCORA PIU GOLOSI
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| dolci delle feste

FRIGGERE GLI STRUFFOLI % | g
QUANDO SONO BEN | \*‘*\}
FREDDI EVITA CHE S| b &

ATTACCHINO E CREINO
UN'UNICA MASSA
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goduriosi
|

Paccheri fritti

INGREDIENTI
250 g paccheri
11 olio di semi di arachide per friggere

Per il condimento

500 g ricotta vaccina
100 g zucchero semolato
2 baccello di vaniglia

Per la finitura
g.b. semi e cereali misti tostati
g.b. zucchero a velo

120

PROCEDIMENTO

Il giorno precedente la preparazione lasciare
macerare per una notte la ricotta con lo zucchero e
la vaniglia.

Lessare i paccheri in abbondante acqua salata per
circa 20 minuti (la pasta dovra risultare stracotta).
Una volta pronta, scolare e raffreddare in acqua e
ghiaccio cosi da rimuovere anche eventuali residui
di amido.

Allargare su un canovaccio pulito e lasciare
asciugare per un’'ora circa.

Procedere poi con l'essiccazione: porre in forno a
40°C per 2 ore circa oppure nell’'essiccatore per 4
ore, la pasta deve risultare croccante.

Una volta pronti, friggere i paccheri poco alla volta
per qualche secondo in una temperatura compresa
fra 190°C e 200°C.

La pasta e pronta appena si sara gonfiata.

Scolare e passare su un foglio di carta assorbente.
Riempire di crema alla ricotta un sac a poche e farcire i
paccheri, passarli poi nei semi e cereali tostati su ambo
i lati e spolverare con dello zucchero a velo.

FRITTO - ARMANDO PALMIERI






dal forno

Maritozzo 2.0

INGREDIENTI

1000 g farina 350W

10 g malto diastasico
300 g tuorli

200 g panna al 35% di m.g.
100 g acqua

170 g zucchero semolato
18 g sale fino

180 g burro

15 g latte in polvere

20 g lievito compresso
30 g paste agrumate

10 g pasta vaniglia

1l olio di semi di arachide per friggere

Per la crema chantilly

500 g panna al 35% di m.g.
200 g mascarpone

2 g vaniglia in polvere

100 g zucchero a velo

Per la meringa francese
100 g albumi

200 g zucchero a velo
100 g zucchero semolato

Per la finitura

g.b. briciole di meringa francese

g.b. crema pasticcera

(vedi ricetta Zeppole di San Giuseppe)

142

fritto

PROCEDIMENTO

Preparare una biga con il 30% della farina della
ricetta, i 100 g di acqua dove sara stato sciolto

il lievito compresso. Lasciare la biga per 4 ore a
temperature ambiente coperta con della pellicola
per alimenti o in un contenitore chiuso.

Unire la biga alla rimanente farina, aggiungere il
malto e il latte in polvere, e iniziare a impastare
con | liquidi (tuorlo e panna) per circa 15 minuti,
aggiungere lo zucchero e il sale e gli aromi, e
infine il burro, impastare fino a incordatura.
Lasciare riposare l'impasto in un contenitore
coperto da pellicola per alimenti per 1 ora.
Ricavare delle pezzature di circa 60 g l'una e
formare delle sfere. Lasciarle lievitare su carta da
forno a 28°C con 75% umidita.

Friggere in olio di semi di arachide a 164°C.

Per la crema chantilly, montare tutti gli ingredienti
ben freddi in planetaria con la frusta fino a
ottenere un composto liscio e cremoso.

Per la meringa francese, montare gli albumi con
la parte di zucchero a velo, dopo circa 6/7 minuti
aggiungere lo zucchero semolato, stendere il
composto su un tappetino di silicone a circa 3 mm
ed essiccare in forno a 100°C per 1 ora. Una volta
fredde sbriociolarle.

Praticare un taglio lungo la parte in superficie, e
riempire con crema chantilly al mascarpone.
Finire con briciole di meringa francese e degli
spuntoni di crema pasticcera.
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| salati

Krapfen salato

INGREDIENTI

1000 g farina 240W

500 g patate lesse

25 g lievito compresso
150 g zucchero semolato
300 g acqua

150 g tuorli

100 g burro

12 g sale

2 g scorze di arancia

1l olio di semi di arachide per friggere

Per la panatura

100 g pangrattato

100 g Parmigiano Reggiano grattugiato
4 g sale

4 g pepe nero

Per la crema al pomodoro

150 g acqua

50 g pomodoro concentrato

15 g amido di mais

80 g Parmigiano Reggiano grattugiato
15 g zucchero semolato

6 g sale fino

Per la finitura
g.b. basilico

218

PROCEDIMENTO

Per l'impasto dei krapfen, formare un lievitino con
25 g di lievito, 100 g di acqua e 200 g di farina dai
quantitativi in ricetta.

Porre in una bacinella di acqua a 30°C e attendere
che il lievito venga a galla, a questo punto
impastare tutti gli ingredienti insieme tranne il
sale che va aggiunto alla fine. Lavorare finché

la pasta risultera liscia e omogenea. Mettere a
puntare in teglia coperta da pellicola per alimenti
e lasciare riposare 4 ore in frigorifero.

Trascorso il tempo di riposo, schiacciare l'impasto
freddo e portarlo allo spessore di 3 cm. Dare delle
pieghe all'impasto (2 semplici da 3), stendere e
lasciar riposare per 30 minuti, coppare, lasciar
raddoppiare il volume (a 26°C gradi con 75% di
umidita), quindi friggere in olio di semi di arachide
a 170°C. Scolare dall’olio in eccesso, passare nel
mix di di pangrattato, parmigiano, sale e pepe.
Farcire con la crema al pomodoro e decorare con
delle foglioline di basilico.
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Arancine di riso 228 Crostoli

Bagel al forno 146 Churros

Bagel integrale fritto 150 Donuts

Bignole 112 French Toast
Bombolone 42 Frittatina di pasta
Bombolone salato 216 Frittole

Calzone 160 Galani

Cannoli 56 Gnocco fritto
Cartellate 70 Graffe
Castagnole 64 Krapfen

Cenci toscani 74 Krapfen salato
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Pasta soffiata

Pignolata

Pizza fritta

Polenta dolce
Quesadillas di mais
Raviole ripiene

Seadas

Semolino dolce

Sfince palermitane
Straccetti della domenica
Strudel

Struffoli

Suppli

Tigelle in padella

Tortelli ripieni

Tortelli salati

Verdure in pastella
Zeppoline di pasta cresciuta
Zeppole di San Giuseppe
Zeppole di San Martino
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LAFRITTURA DEVE SEMPRE RISULTARE
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