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L’ OLIO

‘albero dell’olivo e I'olio estratto dal suo frutto sono ali-
menti antichissimi e, con la vite e il frumento. hanno ac-
compagnato nel suo nascere ed evolversi la civiita medi-
terranea. -
Ogg! purtroppo abbiamo bisogno di un minimo di informazio-
ne per scegliere con cognizione tra le moite etichette con cui
questo alimento & posto in commercio.
A causa di una legge complessa e poco chiara é infatti possi-
bile vendere prodotti ampiamente manipaiati e profondamente
alterati, potendali pur sempre chiamare “olio di aliva” (vedi
tabella) ’

CLASSIFICAZIONE DEGLI OLI DI OLIVA
(legge n. 1407 del 13/11/1960)

* Olio extra vergine di oliva: ottenuto meccanicamente dalle
olive, previo lavaggo, filtrazione, sedimentazione, senza avere
subito manipolaziont chimiche e con un massimo di aadita
dell'1% in aado oleico.
* Olio sopraffino vergine di oliva: ottenuto come sopra e con
massimo di addita dell'1,5% in acdo oleico.
* Olio fino vergine di oliva: ottenuto come sopra e con un mas-
simo di acidita del 3% in addo oleico.
* Olio vergine di oliva: ottenuto come sopra e con un massimo
di acidita del 4% in acdo oleico.
* Olio di oliva rettificato: ottenuto da oli lampanti resi comme-
stibili mediante la sola neutralizzazione con alcali (soda) e ma-
nipolazioni fisiche (vapore surriscaldato), con acidita massima
del 0,5% in acdo cleica.
* Olio di sansa di oliva reitificato: ottenuto con olio estratto
con solventi dalla sansa di olive e da olic lavats, reso comme-
stibile mediante la sola neutralizzazione con alcali e manipola-
zioni fisiche, con acidita massima dello 0,5% in acido oleico.
* Olio di oliva: ¢ la miscela di oli di oliva rettificati con oli di
oliva vergini, purché non contengano piti del 2% di acido oleico.
* Olio di sansa e di oliva: ¢ la miscela di olio di sansa di oliva
rettificato con oli di oliva vergini, purché non contenga pitl del
- 3% in acido oleico '

Da quanto ripartato, risulta evidente come la legge garantisca la pro-
venienza delle olive spremute per i sali ali vergini (extra, sopralfino,
fino, vergine) d'cliva; tra questi il nugliore dai punto di vista organo-
letticu {qoé odore, sapare...j é sicuramente I'alic extra vergine, e a
questo d si dovrebbe rifenire parlando genericarnente di alio di oliva.
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In reaita, come risulta da una attenta lettura della legge, il so-
lo olio degno di questo nome é ['olio extra vergine di oliva,
sia perche é stato ottenuto con semplice spremitura meccan:-
ca delle olive, sia perché non ha subito nessuno processo fisi-
co o chimico tale da alternare il meraviglioso equilibno:; I'olio
extra vergine di oliva gode inoitre di una aadita non supero-
re all'1%, a garanzia degli ottimi caratten organolettici (c1oe
del sapore, odore, colore...).

Come gia accennato, |'olio extra vergine di oliva ha una com-
posizione in acidi grassi particolarmente equilibrata; accanto
al 18% di grassi saturi (ci vogliono anche questi!) e a un 6-9%
di grassi polinsaturi (€ la stessa percentuale contenuta nel latte
materno e risulta la piu equilibrata per un uso contnuativo)
esiste una grossa percentuale (60-80%) di addo oleico, un aa-
do grasso moninsaturo particolarmente resistente net confronti
delle aggression: portate all’olio da luce, calore e ossigeno.
L'olio contiene inoitre la vitamina A e la vitamina E (a tocco-
ferolo), potente fattore antiossidante che da un notevole con-
tnbuto alla stabilita e alla resistenza all'iranadimento. L'uso
regolare dell'olio extra vergine di oliva come unico grassa di
condimento previene e favorisce la terapia di molite affezioni:
dalle gastriti alle insufficienze epatiche, dai calcoli bilian alla
stitichezza.

L'unica avvertenza importante é quella di consumare I'olio ex-
tra vergine sempre ed esclusivamente crudo;. l'olio cotto, in-
fatti, ¢ modificato cosi profondamente nella sua struttura, nelle
sue proprieta terapeutiche e nella sua digenibilita da renderlo
controindicato a tutti e particolarmente ai malati e ai bambini.

COME TRATTARE LE OLIVE

Dall'cliva si ricava principaimente I'clio, ma i frutti vengono
anche conservati in grandi quantita sia in salamoia che sot-
tolic e sotto aceto.

- Erroneamente si crede che [e olive siano verdi, rosse e nere

a seconda delle loro qualita, in verita ['cliva & nera quando
& a piena maturazione e solo da questa si ricava I'clio, & ver-
de quando @ ancora acerba, & rossa quando inizia a maturare.
Le alive verdi, normalmente, si conservano in salamoia, le rosse
sott'alio e sotto aceto, mentre quelle nere, dopo il dovuto trat-
tamento, vengono tenute nei recipienti senza aggiunta di li-
quidi. I contadini dicono, inoltre, che non si possono conser-
vare le olive verdi o rosse se prima non sono state ‘curate’,
cioé rion sono state per lungo tempo, almeno 10-13 giomni,
in acqua fresca, che dovra essere cambiata due volte al giomoa.
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“Le olive verdi vanno raccolte in settembre-ottobre: usate un
volume di cenere di legno settacciata uguale a quello dei frut-
ti scelti molto verdi e polposi. Diluite la cenere in acqua, in
una giara di grés, fino a ottenere la consistenza di una pasta
che cola appena. Buttate le vostre olive in questa soluzione
alcalina e mescolate bene il tutto con uno strumento di legno.
Rimescolate 2 o 3 volte al giorno, finché la polpa si stacca
facilmente dal nocciolo. Lavate allora le olive con moita ac-
qua per sbarazzarle di ogni traccia di liscivia e lasciatele a ba-
gno per 8-10 giorni, in acqua chiara rinnovata ogni mattina.
Al termine di questo tempo i frutti devono aver perso ogni
amarezza. Preparate allora la salamoia conservante, bollendo
per 1/4 d'ora gl aromi scelti in acqua salata al 10%: alcuni
pugni di Finocchio, Origano, Coriandolo o un po’ di corteccia
di Arancia forte (la Ruta, cara ai contemporanei di Petronio,
€ oggi considerata come uno dei vegetali piu fetidi...). Dopo
aver lasciato raffreddare completamente, ricoprite le olive in
vasi 0 giare, su uno strato di Finocchio secco. Una settimana
piu tardi possono apparire in tavola”. (Da ‘Il libro degli alberi
e degli arbusti’, volume II, di P. Lieutoghi, ed. Rizzoli, Milano).

L’'USO DELLE OLIVE IN CUCINA

Olive verdi alla siciliana

Sul tagliere pestare le alive per togliere i noccioli. Poi met-
terle in una temna di coccio. condite con poco olio, prez-
zemolo tritato, spicchi di aglio tagliati a fettine sottilissi-
me. Ogni tanto mescolare.

Clive verdi con mandorle  — —

Sul tagliere schiacciare le olive con il pestacame per to-
gliere il nocciolo e sostituirlo con una mandorla sbuccia-
ta e leggermente tostata in forno. Nel penodo di matu-
razione delle mandorie. e pia saponto introdurre nell'o-
liva il frutto fresco.

Paté di olive nere

Prendere le olive nere, schiacciarle sul tagliere col pesta-

carrie, eliminare i noccioli e tagliare finissimamente la pol-

pa. Mettere la polpa trattata in una terrina per amalga-
marla con poco olio, qualche goccia di succo di cipolla
(se piace, altrimenti se ne puo fare a meno), un pizzico
di sale. Questo paté, che si pud anche conservare a lun-
go, purché messo in barattolo di vetro pulitissimo e col
coperchio ermetico (versare sulla superficie del paté un

velo d'olio d'cliva), & ottimo spalmato sulle tartine, per
accompagnare un bollito, per arricchire un antipasto. Po-
trete presentario in un coppa di cristallo, adagiata sul
ghiaccio tritato. Naturalmente, insieme di servono cro-
stini di pane, fettine di limone, cipolla tritata. Al primo

~ sguardo questo paté vegetale non appare diverso dal piu
costoso caviale.

Olive nere

Questo é solo uno dei diversi modi per conservare le oli-
ve nere, perché ogni regione ha'le proprie usanze. Si la-
vano le olive con abbondante aceto e si fanno scolare.
Si mettono quindi in un recipiente altemandole con strati
di sale grosso e aggiungendo qualche foglia di alloro, spic-
chi di aglio e qualche peperoncino rosso piccante. Si la-
sciano cosi 10 giorni; ogni giomo si devono mescolare
delicatamente nell'acqua che avranno mandato fuori. Si
fanno quindi scolare, si espongono al sole e vi si lascia-
no finché saranno asciutte. Si mettono allora nei vasi al-

ternandole con semi di finocchio selvatico e si conserva- -

no senza- mai chiudere il vaso.

Rape con olive

Mondare, lavare, asciugare, far lessare in acqua legger-
mente salata le rape. Passarle al setaccio. Metterle in una
terrina e mescolarle con le olive nere snocciolate, tritate
grosse, un tuorlo, parmigiano abbondante,-un po’ della
loro acqua di cottura, sale e paprika. Per finire, incorpo-
rarvi I'albume montato a neve. Versare il tutto in uno
stampo passato al burro e al pangrattato, far cuocere
in forno caldo per circa trenta minuti.

Saisa di olive verdi

Preparare una maionese piuttosto liquida e aggiungervi
5-6 olive tritate molto finemente. Questa salsina & otti-
ma per condire scampi bolliti, gamberi puré e bolliti.

Olive verdi in salamoia

Prendere delle olive verdi e lasciarle in abbondante ac-
qua per 10 o 15 giomi a seconda della grossezza, cam-
biando I'acqua almeno una volta al giorno. Metterle poi
in vasi di coccio o di vetro alternandole con qualche pe-
peroncino rosso piccante, spicchi di aglio e foglie di alloro.
Nelle Puglie molte donne aggiungono solo foglie di allo-
ro e mettono in mezzo al vaso, fra le olive, un limone
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intero al quale sono state fatte 3 o 4 incisioni per il lun-
go usando un coltello molto affilato. Anche le olive ven-
gono incise in 2 o 3 parti, una soltanto se si vuol consu-
marle poco dopo averie messe in salamoia.

Comunque, dopo aver sistemato le olive come meglio si
crede, occorre colmare il vaso con una salamoia di ac-

qua e sale nelle proporzioni di 1 litro d’acqua e 100-200,

g di sale. La quantita di sale varia a seconda che si desi-
derino le olive pii o meno saporite.

Olive nere in salamoia

Scegliete olive ben mature, lavateie in acgua corrente.
pungeteie con un ago o incidetele con un coltello e la-
sciatele in acqua fredda a macerare per 4 giorni. Potete
por scolarle e metterle in un grande vaso unendo sale
in ragione di 100 g/kg e lasciatele nposare per 24 ore.
Aggiungete infine acqua nella proporzione di 1 litro per
ogni chilogrammo di olive e lasciate nposare per un me-
se e mezzo circa. Solo allora potete travasarie in vasi pic-
coli. avendo cura di aggiungere una salamoia preventi-
vamente bollita e raffreddata. L'eventuale schiuma che
si formasse sulla superficie della salamoia puo essere eli-
minata con un colabrodo.

Olive sott’olio

Dopo averle punte con un ago o incise con un coltello;
mettete delle olive molto mature in un vasone e ricopri-
tele di sale. Togliete via via I'acqua che si forma e rimuo-
vetele frequentemente: dopo 10 giomi circa non butte-
ranno piu acqua e potete quindi toglierle dal vaso, sciac:
quarle in acqua fredda, sgocciolarle e asciugarle in un
canovaccio. Disponetele quindi nei contenitori prescelti
(di vetro o coccio), unite foglie di alloro, grani di pepe
e coprite con olio d'oliva.

Olive rosse sotto aceto

Cogliere le olive quando sono rosse e iniziano a matura-
re metterle in un recipiente coperte d'acqua e lasciarve-
le per 10 o 15 giomi; farle sgocciolare e sistemarle nei
vasi alterandole con qualche gambo di sedano tagliato
a pezzi, qualche spicchio di aglio, prezzemolo tritato e
foglie di menta fresca; aggiungete quindi |'aceto.
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Olive rosse sott’olio

Cogliere le olive quando sono rosate, cioé stanno pren-
dendo colore, metterle in un recipiente coperte d’'acqua
e lasciarvele per 10-15 giomni cambiando I'acqua alme-
no una volta al giomno.

Schiacciarle, quindi, tra le dita per levare tutti i noccioli
e lasciarle ancora per 2 giomi in acqua fresca, farle quindi
scolare e rimetterle nel recipiente coperte di aceto dove
si lascieranno ancora per 24 ore. Farle di nuovo scolare
e sistemarle nei vasi altemandole con qualche peperon-
cno rosso piccante, pezzetti di aglio, prezzemolo o menta
fresca, e coprirle di olio. Prima di chiudere il vaso mette-
re una manciatina di sale.

Insalata provenzale

Mettere nel fomo molto caldo o sulla gniglia pomodori
e cipolle. Quando sono cotti tagliarli 2 meta e metterli
nell'insalatiera, aggiungendo I'aglio tagliato a fettine sottili,
le olive snocciolate, le uova sode e tagliate (ognuna. in
quattro spicchi) e I'ongano, condire con sale, pepe. ace-
to e olio.

Cavolfiore con olive

Scegliere un cavolfiore di media grossezza, pnvarlo del-
le foglie esterne (non gettarle via, sono ottime lessate e
condite con olio e limone oppure possono amcchire il
minestrone). Lavarlo accuratamente, immergendolo in ac:
qua acidulata con aceto per elimmare lumachelle o ver-
metti; ponetelo quindi in una pentola piena d'acqua. al
momento del pnmo bollore salare e lasciar cuocere. Per
evitare il diffonders: dello sgradevole odore che emana
durante la cottura, aggiungere un pezzo di pane nella
pentola.

Sgocciolare il cavolfiore. dividerlo a “ciuffetti’ e metterls
nell''nsalatiera. Condire con una salsina ottenuta mesco-
lando ofio d'oliva, aceto. e un po’ di pasta d'acciughe,
sale e olive verdi. snocciolate e tagliate a listelli.

* Insalata di riso

Cuocere al dente il riso, scolarlo, passarlo sotto I'acqua
fredda, scolarlo nuovamente e metterlo nell’insalatiera.
Aggiungervi le olive, snocciolate, tagliate a fettine, i cap-
perl, una mela verde affettata sottilissima, le zucchine.
Condire con aceto, olio, sale e pepe. Mescolare energica-
mente e servire ancora tiepido.
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Salsa di vino

Far rosolare nel burro una cipolla affettata finissima. La-
sciarla imbiondire prima di mescolarvi la farina (circa due
cucchiaiate). Mescolare bene e diluire col vino, aggiun-
gendovi anche un bicchiere di brodo, sale e pepe. Lasciar
sobbollire per 15 minuti, con I'aggiunta di scorza di li-

_ mone grattugiata e completare con le olive, snocciolate,”

tritate grosse. Dopo un quarto d'ora la salsina é pronta
per condire uova sode, patate bollite ecc.

Ricetta del marinaio

Lessare delle patate, sbucciarle, tagliarle a fette. Monda-
re, privare del filo i fagiolini e farli lessare. Affettare i po-
modori, che non siano troppo maturi, metterli in una fon-
dina. coprirli con sale e lasciarii sgocciolare. Snocciolare
le olive. Togliere dalla scatola il tonno e romperio a pez-
zl. Cuocere le uova sode, sgusciarle, tagliare-a spicchi.
Tritare il prezzemolo. Versare il tutto in una insalatiera
sul cui fondo siano state adagiate le gallette (o il pane
raffermo) inzuppate d'acqua e strizzate. Aggiungere i cap-
per e i cetriolini. Condire con sale. pepe. aceto. olio d'o-
liva. Mescolare piu volte perche il tutto si amalgamu. Ci
sta bene, anche una fogliolina di basilico.

Salsa verde

Tntare finissimamente le olive, metterle nel fruilatore con
succo di cipolla. sale. un uova. Frullare il tutto e intanto
versare olio d'cliva, lentamente, facendolo colare dal fo-
ro del coperchia. Si deve ottenere una specie di maione-
se alla quale, per finire, si aggiunge succo di limone, ver-
sandolo sempre dal foro del coperchio del fruilatore. Se
non si avesse un fruilatore di questo tipo, tutti gli ingre-
dient: possono essere messi insieme in una sola volta.

Olive nere alla calabrese

Conservare in una terrina di coccio le olive nere, condite
con poco olio, spicchi di aglio tagliati a fettine sottlissi-
me, buccia d’'arancia grattugiata, semi di finocchio o fo-
glioline di rosmarino. Sono ottime per stuzzicare |'appe-

 tito, o prima della spaghettata.

\
Olive ripiene
Le olive verdi, schiacciate sul tagliere con pestacarne, si

riempiona con burro con pasta d’acciughe e con prezze-
molo tritato. Nello schiacciare le olive, fare attenzione a

non ammaccarle troppo. O
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