
PRIMI PIATTI

Insalata Fredda di Grano Saraceno:
Ricetta Estiva e Leggera

LUOGO: Europa / Italia

DOSI PER: 4 persone       DIFFICOLTÀ: molto bassa       PREPARAZIONE: 15 min       COTTURA: 15 min       COSTO: 

molto basso       REPERIBILITÀ ALIMENTI: molto facile

Il sole di metà agosto non perdona e accendere i

fornelli per preparare il pranzo sembra quasi

un'impresa eroica. Eppure, rinunciare al gusto non è

un'opzione, specialmente quando puoi portare in

tavola una strepitosa insalata grano saraceno 

fredda.



Questo piatto è la risposta azzeccata ai cali di

energia estivi. Grazie al suo inconfondibile gusto

tostato, il grano saraceno crea una base proteica e

naturalmente senza glutine, ideale per comporre 

piatti freddi grano saraceno leggeri ma altamente

nutrienti.

A fare la vera differenza è il condimento. Dimentica

le solite maionesi pesanti: qui usiamo una

freschissima crema allo yogurt e lime. Un'idea furba

che ricorda la vivacità della famosissima tzatziki 

originale greca o di una sfiziosa salsa verde cremosa 

allo yogurt.

Per ottenere la consistenza perfetta, ricorda di

sciacquare bene i chicchi prima della cottura, così

eliminerai ogni nota amara. Poi, raffreddali su un

vassoio ampio: è il segreto per una perfetta 

insalata grano saraceno estiva dai chicchi ben

sgranati e mai collosi.

Cetrioli croccanti e ravanelli tagliati a velo

completano questa meraviglia rinfrescante. Se ami

queste consistenze croccanti per la schiscetta da

spiaggia, ti consiglio di provare anche una fantastica 

insalata di farro estiva, oppure variare cereale con

un fresco orzo freddo con salsa tzatziki o una

saporita insalata di farro con funghi e verdure.

I cereali in chicco sono una vera salvezza durante la

bella stagione. Quando hai bisogno di alternare le

tue opzioni per la pausa pranzo, puoi spaziare con

una raffinata insalata di riso basmati, puntare su un

classico dal sapore di mare come l'insalata di riso 

con salmone o mantenerti leggerissimo con un'

insalata di riso vegana

https://www.cookaround.com/ricetta/tzatziki-originale-greca.html
https://www.cookaround.com/ricetta/tzatziki-originale-greca.html
https://www.cookaround.com/ricetta/Salsa-verde-cremosa-allo-yogurt.html
https://www.cookaround.com/ricetta/Salsa-verde-cremosa-allo-yogurt.html
https://www.cookaround.com/ricetta/Insalata-di-farro-estiva.html
https://www.cookaround.com/ricetta/Orzo-freddo-con-salsa-tzatziki.html
https://www.cookaround.com/ricetta/Insalata-di-farro-con-funghi-e-verdure.html
https://www.cookaround.com/ricetta/Insalata-di-riso-basmati.html
https://www.cookaround.com/ricetta/Insalata-di-riso-con-salmone.html
https://www.cookaround.com/ricetta/Insalata-di-riso-con-salmone.html
https://www.cookaround.com/ricetta/Insalata-di-riso-vegana.html


Come fare l'insalata fredda di grano saraceno 

Questo passaggio è essenziale per eliminare le impurità e l'eccesso di saponine, togliendo

così ogni traccia di retrogusto amaro.

Tuffalo in abbondante acqua bollente salata e lascialo cuocere per circa 15 minuti,

controllando i tempi sulla confezione.

Ricorda di scolarlo rigorosamente al dente, in modo che i chicchi mantengano la loro

consistenza piacevolmente croccante.

Una volta scolato, devi farlo raffreddare completamente. Il trucco per non farlo incollare

è allargarlo subito su un vassoio ampio.

.

Ora prepara la ciotola più capiente che hai in cucina

e affila bene il coltello per le verdure. In pochissimi

minuti avrai pronto un piatto incredibile per goderti

l'estate all'aperto, senza il minimo appesantimento!

INGREDIENTI PER L'INSALATA DI 
GRANO SARACENO PER 4 PERSONE 
GRANO SARACENO 200 gr

CETRIOLI di medie dimensioni - 2

RAVANELLI 10

YOGURT GRECO BIANCO 150 gr

LIME la scorza e il succo - 1

ERBA CIPOLLINA 1 mazzetto

OLIO EXTRAVERGINE D'OLIVA (EVO)

SALE FINO

PEPE NERO IN GRANI

Metti il grano saraceno in un colino a maglie strette e sciacqualo accuratamente sotto

l'acqua fredda corrente.
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Aggiungi un filo leggerissimo d'olio extravergine d'oliva e mescola delicatamente per

sgranare i chicchi alla perfezione.



Taglia i cetrioli a cubetti piccoli. Se la buccia è tenera e biologica puoi tenerla, altrimenti ti

consiglio di pelarli parzialmente a strisce.

Riduci i ravanelli a fettine molto sottili o a piccoli spicchi, così da esaltare al massimo la

loro naturale croccantezza ad ogni morso.

Infine, sminuzza finemente l'erba cipollina fresca utilizzando un coltello ben affilato o

delle pratiche forbici da cucina.

Lava accuratamente i cetrioli e i ravanelli sotto l'acqua fresca corrente.2



Aggiungi la scorza grattugiata e versa il succo del lime filtrato per dare quella nota fresca

e agrumata.

Unisci un pizzico di sale e una generosa macinata di pepe nero fresco.

Mescola energicamente con un cucchiaio fino a ottenere una crema perfettamente 

liscia e vellutata.

Ora prepara la salsa di accompagnamento: versa lo yogurt greco all'interno di una

ciotolina.
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Condisci il tutto con un filo d'olio extravergine d'oliva e un pizzico di sale.

Per la salsa allo yogurt hai due opzioni: puoi incorporarla direttamente nell'insalata prima

di servire, oppure proporla a parte in una salsiera.

Servendola a parte, ogni commensale potrà personalizzare il proprio piatto secondo i

propri gusti!

In una ciotola capiente, riunisci il grano saraceno freddo, i cubetti di cetriolo, le fettine di

ravanello e l'erba cipollina tritata.
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Conservazione, trasporto e servizio nei buffet all'aperto
Puoi conservare l'insalata di grano saraceno fredda in frigorifero per 2-3 giorni, riponendola in

un contenitore ermetico in vetro o plastica.

Se hai in mente una gita fuori porta o un pranzo in spiaggia, il segreto è trasportare la salsa allo 

yogurt e lime in un barattolino separato.



Unisci il condimento solo al momento di mangiare: così facendo le verdure manterranno la loro 

straordinaria croccantezza e i chicchi non assorbiranno troppa umidità.

Ricorda di utilizzare sempre una borsa termica con mattonelle di ghiaccio per il trasporto,

indispensabile per mantenere lo yogurt al fresco ed evitare sbalzi termici.

Per un buffet all'aperto, un'idea pratica e scenografica è distribuire l'insalata in bicchierini 

monoporzione, lasciando la salsa in una salsiera a parte per permettere a ciascuno di dosarla a

piacere.

Consigli e varianti 
Per una resa impeccabile, ti consiglio di utilizzare il grano saraceno decorticato e di prestar

fede ai tempi di cottura: scolalo al dente per evitare che i chicchi perdano struttura.

Se non hai il lime a disposizione, puoi sostituirlo con succo e scorza di limone biologico, oppure

arricchire la salsa con altre erbe aromatiche fresche come menta o aneto.

Cerchi qualche idea per personalizzare il piatto? Ecco le varianti più sfiziose da provare:

Versione proteica: Aggiungi feta sbriciolata, tofu a cubetti o filetti di salmone affumicato per

trasformare l'insalata in un piatto unico ancora più completo.

Versione vegana e senza lattosio: Sostituisci lo yogurt greco con uno yogurt vegetale di soia o cocco 

al naturale (senza zucchero).

Tocco croccante extra: Arricchisci il piatto al momento di servire con semi di zucca tostati, noci

tritate o mandorle a scaglie.

Aggiunta di legumi: Unisci dei ceci croccanti o edamame per aumentare l'apporto di fibre e proteine

vegetali.

Cereali alternativi: Puoi applicare lo stesso condimento sostituendo il grano saraceno con quinoa, 

farro o orzo.


