I1T gomasio, l’alternativa al
sale

E un condimento molto usato nella cucina macrobiotica e nella
medicina ayurvedica sin dall’antichita. Molto diffuso nelle
cucine orientali, sta prendendo piede anche in Occidente per
insaporire insalate, carne, pesce, minestre, verdure cotte.

Tutti ne parlano, ma pochi sanno cosa sia. A rendere “famoso”
il gomasio e Franco Berrino, ex direttore del Dipartimento di
Medicina preventiva e predittiva dell’Istituto Nazionale dei
Tumori di Milano, che 1o consiglia come valido e salutare
sostituto del sale per eliminarlo (quasi) completamente. Si
tratta di condimento usato nella tradizione asiatica e 1in
quella macrobiotica, a base di semi di sesamo (goma) e sale
marino integrale (shio) tostati e pestati, a volte arricchito
con alghe. A svelarci preparazione e segreti del gomasio e
Simonetta Barcella, originaria di Trescore Balneario, titolare
del negozio NaturalBio a Bolgare e cuoca dell’associazione La
grande via, fondata da Berrino ed Enrica Bortolazzi per
favorire iniziative che promuovono il benessere e la
longevita.

Utilizzo e bonta

Scordatevi di buttarlo nell’acqua che bolle della pasta. Il
gomasio si utilizza a freddo. «I1 mondo occidentale — afferma
Simonetta Barcella — & abituato a condire e insaporire,
talvolta per abitudine ancora prima di assaggiare e anche se
non € contemplato nella ricetta originale. Infatti, il sale e
sempre presente nelle nostre tavole. Il gomasio permette di
diminuire la quantita di sale sugli alimenti di un ventesimo».
La proporzione &, infatti, di un cucchiaino di sale su 20 di
semi di sesamo. Questo significa che quando ne butti un
pizzico, metti poco sale (marino integrale) e molto sesamo,


https://www.larassegna.it/il-gomasio-lalternativa-al-sale/
https://www.larassegna.it/il-gomasio-lalternativa-al-sale/

saporito poiché tostato, fonte di proteine, calcio, fosforo,
ferro, vitamina A, niacina e grassi buoni. Il gomasio e,
inoltre, un ottimo modo per l’'organismo di assorbire il sale,
poiché quando viene rivestito dall’olio del sesamo viene
assorbito con maggiore facilita. Viene utilizzato anche a
scopi terapeutici, in particolare per migliorare la
digestione, 1la qualita del sangue e 1’assorbimento
intestinale. Puo inoltre alleviare la fatica e alcuni dolori
come il mal di testa e di denti.

Sapore naturale ai piatti

Il gomasio ha un caratteristico sapore nocciolato dato dalla
tostatura: e perfetto per condire l’insalata, il pesce alla
griglia e in padella, la carne, le minestre, le verdure cotte,
zuppe e vellutate e piatti a base di riso, ma anche di
qualsiasi altro cereale. «Durante i corsi base di cucina -
prosegue Barcella — il piatto che porto come esempio € il riso
integrale con gomasio, uno dei miei preferiti per il gusto
eccellente che viene esaltato, non coperto. Il gomasio e
straordinario sulle foglie amare, come cicoria, catalogna,
tarassaco, radicchio rosso. Una spolverata modula la
percezione amara».

Facile da preparare in casa

Le regole base sono: usare una padella non antiaderente, ma di



acciaio; e mescolare con cura per evitare che bruci alle alte
temperature. Si lavano i semi (20 cucchiaini) e si scolano in
un colino a maglie fitte, mentre la padella si scalda. Si
versa il sesamo bagnato nella padella. E si inizia a mescolare
con un cucchiaio di legno. «Non c’'é un tempo definito — spiega
la cuoca — dipende dalla grandezza della padella. Per capire
se e tostato ci si affida (se si e esperti) al controllo
visivo: 1 semi si gonfiano leggermente e appaiono imbruniti.
Oppure si prende il sesamo tra indice e pollice e, se
sfregando e friabile, e pronto. Si trasferisce in un mortaio
zigrinato, il suribachi. Nella padella appena usata si tosta
un cucchiaino raso di sale marino integrale per due minuti che
poi si butta nel mortaio. Con il pestello o surikogi si
compiono movimenti circolari per premere il sesamo contro le
pareti, spezzando la buccia finché 1'80% dei semi e sfarinata,
lasciando gli altri integri». La magia piu importante si
compie ora: l’olio presente nel seme di sesamo esce e ingloba
i granelli di sale: il cuore yang maschile e stretto abbraccio
yin dell’olio femminile.

La variante con le alghe

Questa variante prevede l’'aggiunta di alga nori, nota per
essere utilizzata nel sushi, ricca di vitamine e minerali
preziosi, che da ancora piu gusto. L’alga secca si trova in
commercio e si pu0 aggiungere nella preparazione casalinga del
gomasio: una volta tostata leggermente, si riesce infatti a
sminuzzare. «Le alghe sono un tesoro che proviene dal mare e
che abbiamo dimenticato — afferma Simonetta Barcella -. Sono
un ottimo alimento che integra nutrienti che nelle verdure di
terra non troviamo. Cautela solo per chi soffre di patologie
alla tiroide per il contenuto di iodio».

Dove si trova, costo e come si conserva

Il gomasio si trova in vendita nei grandi supermercati nel
reparto degli aromatizzanti o del sale o in quello degli



alimenti naturali o biologici. Nei negozi bio e nelle
erboristerie & un prodotto presente con facilita. Il costo e
sui 3 euro per 150 grammi, 5,25 per 300 grammi. Si vende 1in
barattoli di vetro, ma sono in commercio anche le ricariche.
Si conserva ben chiuso a temperatura ambiente. «Ma il mio
consiglio e di provare a prepararlo — suggerisce la cuoca -.
Meglio non farne in eccesso: 10 cucchiaini di semi di sesamo e
mezzo di sale bastano per 4 persone per una settimana.
L’operazione favorisce la meditazione e il rilassamento, si
appoggia il suribachi sul grembo e si gode il momento, come le
nonne quando facevano il pane. Ed & un modo per prenderci cura
di noi stessi e di chi amiamo».



