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Ricerca scientifica
e creatività 
Il documentario Epigenetica. Come il nostro cor-

po memorizza il mondo del giovane regista Paolo 

Turro, nato nel 1990, ha vinto un premio impor-

tante al RAW Science Film Festival di Los Angeles, 

rassegna dedicata alla divulgazione scientifica. Il 

cortometraggio, nato dalla collaborazione tra due 

eccellenze italiane, la Civica Scuola di Cinema 

Luchino Visconti e gli scienziati che lavorano al 

Progetto Bandiera Epigenomica (vedi www.epi-

gen.it), è stato premiato il 10 dicembre scorso, alla 

presenza di numerosi scienziati di fama mondiale.  

Che soddisfazione! 

Ma a questo punto sarebbe bello sapere che cos’è 

l’epigenetica. La risposta è relativamente sempli-

ce: è la disciplina che studia come il DNA, la lunga 

molecola che contiene tutte le informazioni gene-

tiche di ognuno di noi, risponde all’ambiente, dieta 

alimentare inclusa, permettendo un rapido adatta-

mento dell’organismo ai cambiamenti esterni. Det-

to questo, non sembra invece altrettanto semplice 

realizzare un documentario sul tema, soprattutto 

se ci si propone di essere insieme chiari, attraenti 

e innovativi. L’idea vincente è stata quella di uti-

lizzare diversi tipi di gioco (dai famosi mattoncini 

colorati al flipper, dal biliardo agli origami…) per 

tradurre processi biologici complessi in immagini, 

dimostrando nello stesso tempo come la ricerca sia 

un lavoro di straordinaria creatività. 

Paola Chessa Pietroboni

direzione@cibiexpo.it

28 febbraio, ore 17.30

Mario
pensionato
Da quando la figlia è in cassa 
integrazione non riesce più ad 
aiutarlo e la pensione minima 
non basta per l ’affitto e le 
bollette di gas e luce.

Angela
madre single
È sola con una bambina, lavora 
saltuariamente, deve pagare 
l ’affitto e fare la spesa.  
Spesso non le resta abbastanza 
per pagare il gas e la luce.

Antonio
imbianchino
È rimasto senza lavoro.  
Vive con un sussidio di  
280 euro al mese.  
Non riesce a pagare  
le bollette di luce e gas.

Diamo una mano a chi è in difficoltà, donando calore ed energia per ripartire.

DONIAMO ENERGIA
Il Banco dell’energia, promosso da A2A e dalle Fondazioni AEM e ASM, in collaborazione con  
Fondazione Cariplo, lancia un’iniziativa per il sostegno delle famiglie temporaneamente in stato  
di sofferenza economica e a rischio di povertà. Info e donazioni su www.bancodellenergia.it

in collaborazione con

presenteremo il progetto
in un incontro pubblico il 

urban center milano  
galleria vittorio emanuele 
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Rotolo di pasta 
farcito con zucca 
e taleggio
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L
Una ricetta lombarda che utilizza ben tre prodotti originali: 
zucca, mostarda e taleggio.  
I sapori si mischiano in modo equilibrato e con un risultato 
gustoso e delicato al tempo stesso

L’Atelier dei Sapori, Asso-
ciazione Culturale Gastro-
nomica di Milano, di solito 
propone questa ricetta 
ai propri clienti stranie-
ri che chiedono sempre 
piatti regionali. È tuttavia 
anche una valida alterna-
tiva ai classici ravioli di 
zucca. Qualche consiglio: 
utilizzate la zucca manto-
vana dalla polpa pastosa 
e abbastanza dolce, il Ta-
leggio della Valsassina, la 
mostarda di Cremona con 
frutta candita in sciroppo 
di zucchero ed essenza 
naturale di senape. 

Ingredienti per la pasta:
- 250 g di farina “00”, più quel-
la per infarinare 
- 2 tuorli 
- 1 uovo grosso 
- 1 pizzico di sale  

Ingredienti per la farcia e il 
condimento:
- 200 g di Taleggio 
- 150 g di prosciutto crudo di 
Parma affettato molto sottile 
- 60 g di Grana Padano grat-
tugiato 
- 700 g di zucca 
- 100 g di mostarda senapata 
di pere di Cremona 
- 2 rametti di rosmarino 
- olio Extra Vergine di Oliva 
q.b.
- 40 g di burro 
- sale e pepe q.b.
 
Come preparare 
la pasta…
Lavorate la farina con gli 
ingredienti indicati fino a 
ottenere un impasto omo-
geneo, liscio e setoso. Se 
necessario aggiungete un 
po’ d’acqua. Formate una 
palla, avvolgetela nella 

pellicola da cucina e la-
sciatela riposare per 1 ora 
in luogo fresco.

… e la farcia
Sbucciate la zucca, elimina-
te i semi e tagliatela a fetti-
ne molto sottili. Se possibile 
usate un’affettatrice perché 
la zucca è molto dura e le fet-
tine dovrebbero avere tutte 
lo stesso spessore. Scaldate 
alcuni cucchiai di olio in una 
padella antiaderente e cuo-
cete brevemente le fettine di 
zucca da entrambi i lati. Sala-
te, pepate e fate asciugare su 
carta assorbente. Stendete 
la pasta abbastanza sottile e 
ricavate 4 rettangoli di circa 
cm 18 x 26. Adagiatene 2 su 
un telo bianco, leggermente 
sovrapposti sul lato “più” lun-
go. Sistemate su di essi metà 
del prosciutto e cospargete 
con metà del Taleggio ta-
gliato a lamelle sottili; sopra 
distribuitevi la prima metà 
della mostarda tagliata a stri-
scioline e poi metà delle fetti-
ne di zucca. Sovrapponete gli 
altri due fogli di pasta e for-
mate un altro strato di farcia. 
Arrotolate tutto, ben stretto 
nel telo bianco, quindi lega-
telo alle estremità e in due 
o tre punti. Al posto del telo 
potete usare la “carta forno”.

Attenzione 
alla cottura
Cuocete il rotolo per 30’ in 
una pentola ovale o in una 
pescera con abbondante 
acqua salata in ebollizio-
ne. Durante la cottura 

l’acqua dovrà solamente 
sobbollire. Quindi, toglie-
te il rotolo dall’acqua, fa-
cendo attenzione a non 
romperlo, appoggiatelo 
su un tagliere e lasciate 
riposare per 7’-8’. Svolge-
te il telo, tagliate il rotolo 
a fette non troppo sottili 
e sistematele in una piro-
fila da forno, spolverizza-
te con il Grana, irrorate 
con il burro già sciolto 
con il rosmarino e passa-
te in forno preriscaldato 
a 190 °C per circa 5’. 

Atelier dei Sapori
info@atelierdeisapori.it

www.atelierdeisapori.it

Hanno collaborato 
a questo numero
GfK Eurisko
GfK Eurisko (presidente onorario 
Giuseppe Minoia) è la ragione 
sociale della divisione Consumer 
Experience di GfK in Italia che 
svolge indagini sociali e di mercato. 
La conoscenza del consumatore 
è resa possibile attraverso 
l’analisi delle attitudini, dei 
comportamenti, delle motivazioni 
e delle modalità di acquisto, 
esplorate attraverso l’applicazione 
di affidabili metodologie di ricerca.

Andrea Fossati
Biologo nutrizionista, laureato 
in biologia applicata alla ricerca 
biomedica, ha conseguito il
Dottorato di Ricerca in Scienze 
Genetiche e Biomolecolari presso 
l’Università degli Studi di Milano 
dove è attualmente ricercatore 
presso il dipartimento di 
Biotecnologie mediche e Medicina 
traslazionale. È nutrizionista 
ufficiale per gli atleti di pallanuoto 
A1 Sport Management di Busto 
Arsizio (VA).

Ettore Novellino
Ordinario di Chimica farmaceutica 
presso la Facoltà di Farmacia 
dell’Università di Napoli.  È stato 
insignito della Medaglia Pietro 
Pratesi 2009, a riconoscimento 
della sua competenza nell’ambito 
della chimica computazionale 
e della sua rilevante posizione 
scientifica, nazionale e 
internazionale. Ha trascorso 
lunghi periodi di studio all’estero 
presso centri di ricerca altamente 
qualificati. 

Chiara Caprettini
Laureata in Filologia germanica, è 
appassionata da sempre  
di lingue e letterature europee,  
e di cultura del cibo. Con il 
progetto Nordfoodovestest punta 
alla valorizzazione di piccole 
realtà enogastronomiche italiane e 
straniere e alla realizzazione  
di ricette di ispirazione letteraria. 
Al progetto è collegato il foodblog 
www. foodblognordfoodovestest.
wordpress.com).
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Siamo a Dolegna del Collio, 
località Vencò,  in provincia 
di Gorizia, poco lontani dal 
confine con la Slovenia, in 
un verde fantastico e to-
tale silenzio. Proprio qui, 
Antonia Klugmann, con il 
suo compagno (nel lavoro e 
nella vita) Romano De Feo, 
dopo anni di attività in im-
portanti cucine nazionali, 
fra le quali emerge quella 
maturata, con grande suc-
cesso, a “Venissa” di Maz-
zorbo (Venezia), ha messo 
le radici della sua passione 

per la cucina e per la terra.
Ci sono voluti sei anni di 
lavoro per realizzare il 
complesso del ristorante, 
moderno, razionale, acco-
gliente e molto ben arreda-
to, con l’aggiunta di poche 
e confortevoli camere per 
passarvi la notte e poter 
godere al mattino di una 
colazione assolutamente 
memorabile.
Antonia, triestina di na-
scita, ma innamorata di 
queste terre, è conside-
rata  chef di alto profilo, 

soprattutto per la grande 
attenzione che riserva ai 
prodotti della terra, uti-
lizzati in modo eccellente 
e, per la maggior parte, 
raccolti nella campagna 
circostante, nel vicino bo-
sco, ma, soprattutto, nel-
lo splendido orto curato 
personalmente da lei. La 
cucina, a vista, permette ai 
clienti di poterla ammirare 
all’opera, mentre realizza 
piatti che, secondo le per-
sonali recensioni dei suoi 
numerosissimi clienti-am-
miratori, non hanno rivali 
per la perfezione delle cot-
ture e per l’alta selezione 
degli ingredienti. La Guida 
Michelin l’ha premiata con 
l’ambitissima stella già dal-
lo scorso anno.
La cantina e il servizio, 
curati da Romano De Feo, 
sono semplicemente perfet-
ti e fanno sentire gli ospiti 
a proprio agio come se si 
trovassero in una bella re-
sidenza, coccolati dai due 
padroni di casa.  La carta 
dei vini, pur privilegiando 
i buoni produttori del terri-
torio, fa alcune escursioni 
nelle altre regioni d’Italia 
e in Francia con una scelta 
in sintonia con la cucina di 
Antonia.

Dal menù di Antonia
Tra i moltissimi e ottimi piat-
ti di Antonia, ne ho scelto 
uno, esemplificativo e inte-
ressante, del quale pubbli-
chiamo la foto.  Eccone una 
descrizione, estremamente 
sintetica, per invogliarvi a 
una piacevole sosta.

Agnello, fragole e agretti
Un secondo sontuoso, adat-
to al periodo primaverile, 
nel quale l’agnello, eccel-
lente, diventa quasi com-
primario per la presenza di 
fragole da giardino, succo 
di fragole, agretti (chiama-
ti anche “barba di frate”), 
fave fresche, miele e centri-
fugato di sedano. L’insieme 
dei sapori, malgrado le dif-
ferenze individuali, risulta 
equilibrato e intrigante con 
grande piacevolezza per il 
palato. 

Toni Sàrcina
altopalato@altopalato.it

www.altopalato.it 

Antonia Klugmann 
de “L’Argine a Vencò” 

Eccoci al nostro secondo appuntamento. Protagonista, 
una fuoriclasse della cucina la cui “svolta professionale” è 
avvenuta a Milano, proprio ad Altopalato, la scuola diretta da 
mia moglie Terry

Carta d’Identità
L’Argine a Vencò
Località Vencò 15 
Dolegna del Collio, Gorizia
Tel. 0481 1998882
info@largineavenco.it

S Antonia Klugmann  
è stata selezionata dal 
Corriere della Sera per 
concludere la prestigiosa 
rassegna “ Cibo a Regola 
d’Arte”, il prossimo 
2 aprile, all’UniCredit 
Pavilion a Milano. 
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NVecchio detto 
popolare oggi 
avvalorato 
se la mela in 
questione è la 
Melannurca 
Campana IGP 

R I C E R C A  E  I N N O VA Z I O N E

Una mela 
al giorno toglie 
il medico di torno 

Numerosi studi internazio-
nali hanno dimostrato che 
il consumo giornaliero di 
mele può avere effetti be-
nefici sulla concentrazione 
del colesterolo plasmatico 
(il plasma è la parte liquida 
del sangue, ndr).
Considerando che le ma-
lattie cardiovascolari sono 
causate principalmente 
da uno squilibrio dei livelli 
delle lipoproteine circo-
lanti, in particolare di LDL 

(“colesterolo cattivo”) e 
HDL (“colesterolo buo-
no”) e che è in continuo 
incremento la domanda di 
rimedi complementari e/o 
alternativi ai farmaci, ab-
biamo studiato, in collabo-
razione con il Consorzio di 
Tutela della Melannurca 
Campana IGP, se questa 
cultivar, geograficamente 
e morfologicamente molto 
diversa dalle altre, avesse 
la capacità, consumata ogni 

giorno, di incidere signifi-
cativamente sui valori del 
colesterolo. Dopo solo otto 
settimane di sperimenta-
zione, è risultata la più effi-
cace, determinando una ri-
levante riduzione media dei 
livelli di Colesterolo Totale 
TC (-8.3%) e del Colestero-
lo LDL (-14.6%) ma, cosa 
molto più importante, in-
crementando i valori medi 
di Colesterolo HDL di ben 
il 15.2%, mentre per tutte 
le altre cultivar studiate, 
Granny Smith, Golden  e 
Red Delicious, Fuji, la ridu-
zione è risultata compresa 
solo tra il 2-4%.

Piccola, ma potente
I risultati dello studio indica-
no che la Melannurca Cam-
pana IGP possiede proprietà 
salutistiche tali da farne un 
alimento funzionale (cioè 
un alimento che ha effetti 
positivi su una o più fun-
zioni dell’organismo, ndr), 
in grado di contribuire alla 
prevenzione del rischio car-
diovascolare. Questo in pro-
spettiva apre la possibilità di 
un riposizionamento della 
Melannurca Campana IGP 
nel mercato ortofrutticolo. È 
auspicabile un incremento 
di utilizzo non solo del frut-
to, ma anche di una serie di 
prodotti di trasformazione, 
che potranno fare da volano 
alle aziende produttrici e 
trasformatrici della Regione.
Sulla base di questi risultati 

inoltre è stato formulato 
un prodotto nutraceuti-
co in capsule (ciascuna 
corrispondente a 3 mele), 
registrato con il nome di  
AppleMetSTM (AMS). Il nu-
traceutico AMS ha permesso 
di conseguire ottimi risulta-
ti sul controllo del coleste-
rolo, già dal primo mese di 
assunzione, confermati nei 
mesi successivi. Al progetto 
AppleMets è stato assegnato 
il Premio Nazionale Oscar 
Green 2016 per la categoria 
“Social Innovation”.   
Dunque il consumo quoti-
diano di due mele Annur-
ca, o l’utilizzo costante del 
prodotto nutraceutico, può 
favorire un ottimale ripri-
stino del profilo colestero-
lemico. In particolare, di 
notevole interesse sono gli 
effetti sui livelli delle HDL, 
considerando che a oggi 
nessun rimedio, farmaceu-
tico o naturale, si è rivelato 
efficace nell’incrementare 
in modo significativo i livelli 
del cosiddetto “colesterolo 
buono”. 

Prof. Ettore Novellino, 
Ordinario Chimica

farmaceutica 
Direttore Dipartimento 

Farmacia, Università
Federico II di Napoli     

La Melannurca  
è un frutto 
piccolo e gustoso, 
caratterizzato da 
polpa soda  
e succosa.  
Di sapore acidulo 
e aromatico, è 
molto profumata. 
È coltivata 
soprattutto nelle 
province di 
Napoli, Benevento 
e Caserta.

Lo studio, pubblicato 
sul numero di Ottobre 
della rivista Journal 
of the Science of Food 
and Agriculture, è stato 
condotto su 250 persone 

sane, di pelle bianca, 
con lieve o moderata 
ipercolesterolemia, 168 
uomini e 132 donne,  
di età compresa tra 18  
e 69 anni. 
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La scuola di cucina di Milano

“ Un poker d’assi ad Altopalato”

Davide Oldani 
Ristorante “D’O” 
20 febbraio ore 19-22

Pietro Leemann 
Ristorante Joia
Mercoledì 8 marzo ore 9,30-13

Enrico Bartolini 
Ristorante omonimo presso Mudec
Lunedì 3 aprile 9,30-13

Carlo Cracco 
Martedì  9 maggio 9,30-13

 Sono aperte le iscrizioni alle lezioni di

20123 – via Ausonio, 13
Tel. 02/58111000 – fax 02/89400311

www.altopalato.it – altopalato@altopalato.it 
Facebook: altopalato scuola di cucina
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Il Comune di Milano ha re-
centemente conquistato un 
importante finanziamento 
europeo, 6 milioni e 200 
mila euro, per il progetto 
Openagri, che prevede la 
nascita di un polo agrico-
lo innovativo nell’area di 
Porto di Mare, intorno alla 
Cascina Nosedo. Si tratta di 
1 milione di metri quadrati 
alla periferia Est della cit-
tà, tra i quartieri Rogoredo 
e Santa Giulia, la Valle dei 
Monaci e Chiaravalle, una 
porzione di territorio che 
per più di 50 anni è stata 
teatro di diffusa illegalità e 
di gravissimo degrado. 

Un po’ di storia
Il nome Porto di Mare si 
deve al fatto che nel 1907 il 
Genio Civile di Milano, l’or-
gano statale con il compito 
di sovrintendere alle opere 
pubbliche, aveva progetta-
to una nuova darsena, un 
vero e proprio porto com-
merciale, a Rogoredo, a sud 
di Porta Romana, nel punto 
di convergenza delle acque 
che defluivano dalla città. 
La Darsena già in funzione, 
quella di Piazza XXIV Mag-
gio, era ormai insufficiente 
per il trasporto della gran-
de quantità di materiali 
in arrivo dal Po e dal Lago 

Maggiore attraverso il Na-
viglio Pavese e il Naviglio 
Grande. Ma il progetto 
della nuova darsena non 
ha mai visto la luce. Solo il 
nome è rimasto.

Progetto ricco 
mi ci ficco
Oggi il cuore del progetto 
è la riqualificazione del-
la Cascina Nosedo, che 
diventerà un nuovo polo 
agricolo, un centro per l’in-
novazione aperta (Open 
Innovation Hub), il mo-
dello che prevede la possi-
bilità di utilizzo di risorse 
esterne, e anche interne, 
per raggiungere il massimo 
del risultato. 
L’antica struttura rurale, 
attualmente affidata ad 
associazioni che svolgono 
attività di natura sociale, 
ritroverà la sua antica vo-
cazione. Grazie al coinvol-
gimento di piccole e medie 
imprese e start-up si spe-
rimenteranno moderne 
tecnologie di produzione 

agricola, come le “colti-
vazioni acquaponiche”, il 
metodo che combina agri-
coltura e allevamento itti-
co; si svilupperanno nuovi 
modelli per una logistica 
urbana sostenibile, quella 
dell’ “ultimo miglio” (stu-
diando la predisposizione e 
la gestione delle strutture 
e degli impianti necessa-
ri a garantire un corretto 
svolgimento dei processi 
di movimentazione delle 
persone e delle merci). An-
cora, si studieranno nuove 
modalità di consumo, di 
gestione degli scarti di la-
vorazione, di contrasto allo 
spreco alimentare e conte-
stualmente d’impiego per i 
giovani, favorendo proces-
si d’inclusione sociale e 
agevolando l’ingresso nel 
mondo del lavoro di perso-
ne in situazioni precarie, 
come i giovani in cerca di 
occupazione, o gli stranie-
ri immigrati. 

Paola Chessa Pietroboni
direzione@cibiexpo.it
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Milano vince con 
“Urban Innovative
Actions” 
Dopo un 
passato 
tormentato, 
un futuro 
promettente: 
Cascina 
Nosedo 
ospiterà un 
polo agricolo 
d’eccellenza

La logistica dell’ “ultimo 
miglio” è un problema per 
molte città europee: in Italia, 
Milano, Bologna, Vicenza 
e Padova studiano per 
capire come organizzare 
un sistema distributivo più 
efficiente, con particolare 
riferimento all’area storica, 
la più fragile dal punto di 
vista ambientale.

Capofila del progetto  
è il Comune di Milano 
con gli Assessorati alle 
Politiche del Lavoro, 
Attività produttive, 
Commercio, Urbanistica, 
Verde e Agricoltura, 
affiancato dalla Camera  

di Commercio, Industria  
e Agricoltura, 
Fondazione Politecnico, 
Fondazione Parco 
Tecnologico Padano  
e 12 partner tra 
Università e operatori 
privati. 
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La dieta 
anti-Alzheimer
Ricette per la salute del cervello

100 ricette facili e alla portata di tutti 
studiate da un neurologo e da uno chef per 

la prevenzione dell’Alzheimer a tavola

Marwan Sabbagh - Beau MacMillan - A cura di Fabio Piccini

Edizioni PLAN
www.edizioniplan.it

Acquista su Versione digitale
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point (punti di raccolta, ndr) istituiti 
apposta e gestiti da queste due realtà. 
«A un costo abbastanza ridotto, perché 
si tratta semplicemente di aumentare 
il numero dei pasti della refezione sco-
lastica -  ci racconta Rabbi Igal Hazan  - 
siamo in grado di aiutare tante persone. 
Prepariamo circa 1.200 pasti al mese».
Il progetto è un grandissimo sostegno 
per tutte le persone che fanno fati-
ca ad arrivare a fine mese e cercano 
una dieta kasher. I volontari Betea-
vòn insieme alla Comunità Ebraica di 
Milano hanno realizzato un progetto 
nel progetto: consegnare i pasti dello 
Shabbat (la Festa del riposo, osserva-
ta ogni sabato) agli individui e alle fa-
miglie in difficoltà per condividere con 
loro non solo il cibo, ma anche il calore 
del giorno di festa.

A proposito di kasher
La dieta kasher esclude alcune carni 
(per esempio maiale, cavallo, coni-
glio…), alcuni pesci (quelli senza 
squame e pinne o che, pur avendole, 
non sono facili da rimuovere, come 
pesce spada, anguilla…) e frutti di 
mare, proibisce la commistione di lat-
ticini e carni e richiede un’attenzione 
meticolosa al procedimento. Ortaggi e 
insalate devono essere esaminati uno 
a uno, perché deve essere evitata an-
che una minima contaminazione di 
insetti. In un certo senso, si potrebbe 
sostenere che la cucina kasher è la 

prima fonte di certificazione alimenta-
re nella storia…
L’approvvigionamento richiede quindi 
una particolare attenzione.
Solo alcuni prodotti non lavorati o 
poco lavorati, come l’olio Extra Ver-
gine d’Oliva, la farina, lo zucchero, il 
riso e la pasta, vengono considerati 
alimenti kasher pur non essendo cer-
tificati.
Tutti gli altri prodotti richiedono 
un’attestazione kasher. 
«Da questo punto di vista - ci spiega 
Rabbi Igal Hazan - non c’è problema. 
Sono centinaia in Italia le aziende i cui 
prodotti sono certificati ed è facile fare 
acquisti. Solo per la carne abbiamo un 
rapporto di fiducia: infatti non solo 
deve essere macellata, salata e lavata 
in un modo particolare, ma a monte la 
bestia deve subire un controllo molto 
accurato per risultare sana. Per que-
sto abbiamo nostri fornitori, che spes-
so diventano anche nostri sponsor… 
nel senso che ci regalano i prodotti in 
scadenza!
Ultima eccezione, il pane, che è un lavo-
rato fresco. La challah, il pane a treccia 
tradizionale del sabato, viene infornato 
fresco dalle nostre volontarie.
Per avere un’idea dei quantitativi, a 
settimana compriamo 15 litri di olio, 
80-90 kg di pasta, 30 kg di riso». 

Marta Pietroboni
marta.pietroboni@cibiexpo.it    
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Spesso idee semplici danno vita a 
progetti ottimi. Per questo, sfidando 
la pioggia e il freddo invernale, siamo 
andati a trovare il Rabbino Igal Hazan, 
direttore della Scuola Ebraica di Mila-
no Merkos. 
Appena superato il portone dell’Istituto, 
storia, tradizioni e cultura millenarie ri-
velano la loro forza. Sembra di trovarsi 
improvvisamente altrove, lontani, nel 
tempo e nello spazio, avvolti dai canti e 
dal vociare leggero dei bambini, da una 
vitalità contagiosa, tutto all’interno di 
un ordine perfetto.
In questo luogo, 3 anni fa, con l’idea di 
ottimizzare le risorse e l’attività della 
cucina della Scuola, ha preso forma, con 
il nome Beteavòn (termine ebraico per 
“buon appetito”), la prima cucina socia-

le kasher in Italia, che prepara e distri-
buisce pasti a chiunque si trovi in una 
situazione di necessità, gratuitamente 
e senza distinzioni religiose o sociali.
 
I primi passi
Rabbi Igal Hazan racconta: «Come 
prima cosa, avuta l’idea, abbiamo 
contattato diverse realtà del no-profit 
già molto attive sul territorio, la Co-
munità di Sant’Egidio, la Caritas, la 
Comunità Ebraica, lo stesso Comu-
ne di Milano, e abbiamo comunicato 
loro la nostra intenzione di mettere a 
disposizione di altre realtà le cucine 
della Scuola. La risposta è stata otti-
ma. In particolare, senza immaginar-
lo, abbiamo scoperto che la Comunità 
di Sant’Egidio, eccezionale nella sua  

attività di aiuto al prossimo, era sprov-
vista di cucina e quindi, insieme, 
avremmo potuto portare pasti caldi 
a tutte le persone senza fissa dimora 
che fino ad allora ricevevano solo as-
sistenza».

Lo staff
Tantissimi volontari, regolati da calen-
dari precisi, popolano le cucine della 
Scuola, quando non sono utilizzate 
per preparare i pranzi degli studenti, 
e cucinano insieme, confezionando 
gli ottimi pasti da asporto Beteavòn. 
Lo staff si divide in due gruppi: quello 
in forza alla scuola, che viene per così 
dire “prestato” per l’occasione (cuoca 
e addetta agli acquisti), e quello di vo-
lontari esterni. 
Le comunità di appartenenza sono tan-
te: libanese, egiziana, persiana. Questo 
elemento si traduce nella varietà dei 
piatti proposti. La dieta dettata dalla 
religione, reinterpretata in base alle 
risorse disponibili nei diversi Paesi, 
si rivela, pur nella creazione di piatti 
tipici, motivo di unicità culturale.

Pasti buoni per i bisognosi
Una parte dei pasti cucinati, grazie 
alla Comunità di Sant’Egidio, viene 
consegnata ai molti amici di strada 
bisognosi; un’altra, grazie alla collabo-
razione attivata con Caritas e Comune 
di Milano, viene recapitata nei pick up 

A  P O R T E  A P E R T E

Diciamolo in ebraico 
“Beteavòn!” ovvero, 
Buon appetito!
La prima cucina sociale kasher in Italia compie 3 anni. Un progetto 
encomiabile che va oltre le distinzioni sociali e religioseS

A  P O R T E  A P E R T E

Antipasto 
Polpette di tonno o salmone, oppure 
un cholent (tipica preparazione aske-
nazita, cioè dei Paesi dell’Est europeo) 
che consiste in un insieme di patate, 
fagioli, carote e pochissimi pezzetti 
di carne, tradizionalmente messo sui 
fuochi o infilato nel forno il giovedi 
o il venerdì, per cuocere 24 ore. Un 
vero e proprio stracotto, perfetto per 
lo Shabbat, dal momento che durante 
la giornata di festa non è permesso ac-
cendere luci o accendere fuochi. 

Primo 
Di solito riso, perché si conserva bene, 
soprattutto d’inverno quando lo Shab-
bat comincia presto, perché la prima 
stella in cielo appare già nel tardo 
pomeriggio.

Dessert
Quello classico è un dolce molto simi-
le alla nostra “torta margherita”, ma 
senza latte e burro, e con l’arancia o 
il cioccolato. 

Un menù di Beteavòn 
per lo Shabbat

L’acquisto  
delle carni
Essendo la carne molto costosa, e quella 
kasher in particolare, la comunità ebrai-
ca di Milano ha fatto un accordo per rice-
vere, prevalentemente dall’Inghilterra, 
della carne surgelata a prezzi calmierati.

Appuntamento 
15 marzo 2017
Al teatro Vetra di Milano, dalle 19:30 avrà 
luogo la terza Cena di Gala Beteavòn per 
finanziare l’attività, una grande cena di 
beneficenza, con circa 800 invitati, a cui 
quest’anno prenderà parte anche una 
guest star americana.
Per donazioni alla Cucina Sociale, IBAN:  
IT56 T 05034 01629 000000001100.  

Il progetto  
di Cucina Sociale 
permette  
di servire gustosi 
piatti kasher  
ai più bisognosi 
della città  
di Milano.  
La challah (challot 
al plurale),  
la treccia di pane, 
è  per eccellenza 
l’alimento del 
giorno di festa 
ed è molto 
apprezzato.
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Per realizzare una frittura perfetta, 
una vera opera d’arte, bisogna saper 
coniugare diversi elementi.
Il fritto ideale ha tre qualità essenziali.
Deve essere:
- croccante e privo di untuosità
- profumato e fragrante
- leggero e di facile digestione.

Le regole d’oro per un fritto 
perfetto
Sono poche, ma richiedono molta at-
tenzione e precisione. Vediamole nel 
dettaglio.

Grasso di cottura
Ogni grasso ha un proprio limite di 
calore, detto “punto di fumo” che, se 
superato, crea la perdita di equilibrio 

dei suoi elementi; per questo, esclu-
dendo grassi di origine animale, con-
sigliamo:
- olio Extra Vergine d’Oliva, di bassa 
acidità, meglio se di varietà poco aro-
matica per evitare di alterare il sapore 
del fritto
- olio di semi di arachidi, il più adatto 
fra gli oli di semi perché può raggiun-
gere la temperatura più alta. 

Olio profondo 
L’olio di cottura deve essere “pro-
fondo”, cioè in quantità abbondan-
te, in modo che gli alimenti stiano 
completamente immersi, garanten-
do così una leggera crosticina dora-
ta all’esterno e la perfetta cottura 
all’interno.

Temperatura 
Importantissimo rispettare la tem-
peratura ideale di cottura dei vari  
alimenti:
- 140/160 °C per frutta e ortaggi (è 
necessario far evaporare l’acqua di 
vegetazione) e per i pesci di dimen-
sioni medie. Vale anche per i cibi 
impanati o avvolti in pastella, il cui 
involucro deve solidificare subito per 
risultare croccante e non assorbire il 
grasso
- 170/190 °C per alimenti piccoli che 
richiedono tempi brevi di frittura (pe-
sciolini, calamaretti ecc.).

Recipienti e strumenti
Per cucinare i fritti ad arte sono fon-
damentali anche alcuni strumenti:

- il classico recipiente di ferro a 
bordi alti con l’apposito cestello.  
Oppure:
- la friggitrice elettrica il cui termo-
stato garantisce la perfetta tempe-
ratura dell’olio che viene mantenuta 
costante 
- il mestolo a rete, detto comune-
mente anche “ragno”
- il termometro che raggiunge la 
temperatura di 200 °C. 
In mancanza di questi attrezzi, si 
può ovviare, immergendo nell’olio 
caldo un pezzetto di pane, oppure 
uno stecchino di legno: l’olio deve 
“sfrigolare” creando intorno delle 
bollicine. 

Altri suggerimenti
- Friggere pochi alimenti per volta.
- Scolare con il mestolo a rete, oppu-
re con il cestello, sopra carta assor-
bente da cucina.
- Mantenere costante la temperatura 
dell’olio. 
- La fiamma deve rimanere sempre 
al disotto della pentola senza debor-
dare.
- Se si aggiunge olio nuovo, bisogna 
riportare l’olio alla temperatura otti-
male prima di proseguire. 

- Una frittura corretta necessita di 
olio sempre limpido. 
Ideale, quindi, sostituirlo a ogni frit-
tura, anche se può essere riutilizzato 
purché venga filtrato attraverso un 
colino fine o un telo.
- Non coprire il fritto per evitare 
l’umidità che comprometterebbe la 
sua croccantezza. 

Toni Sàrcina
altopalato@altopalato.it

www.altopalato.it
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Frittura: 
istruzioni 
per l’uso 
Tra i metodi più antichi, e tuttora più diffusi, 
di cuocere alimenti, la frittura svolge un 
ruolo primario e di grande richiamo per ogni 
buongustaio
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Le cronache ci dicono che 
lo strutto (o sugna) ha la 
palma di primo grasso di 
cottura nella Storia, per 
giungere poi all’olio d’oli-
va che rimarrà protagoni-
sta assoluto fino ai nostri 
giorni quale migliore in-
grediente per una frittura 
leggera e soddisfacente.

Dall’antica Roma
Per avere qualche dato pre-
ciso sulla frittura “storica”, 
è bene partire dal periodo 
imperiale di Roma. Nei 
grandi pranzi luculliani, a 
eccezione dei grossi pezzi 
di carne e selvaggina e dei 
grandi pesci, quasi tutti i 
cibi erano cotti con fritture 
già abbastanza regolate, sia 

per le temperature, sia per 
la scolatura, fatta attraver-
so speciali griglie vegetali o 
di legno leggero.
Nel Medioevo appaiono i 
primi libri di cucina con 
precise indicazioni sul 
modo di friggere, utilizzan-
do olio per i periodi detti 
“quaresimali” e lardo per 
quelli “di grasso”. Il Carne-
vale vantava l’apoteosi dei 
fritti, preparati sia nei pa-
lazzi, sia nelle strade.
Nel Rinascimento si par-
la per la prima volta di 
“olio profondo” (cioè in 
quantità abbondante). 
Certo, non esistevano le 
friggitrici elettroniche, 
ma chi si occupava di cu-
cina, in modo particolare 

uomini, abbastanza forzu-
ti e in grado di sostenere 
recipienti di grosse di-
mensioni, conosceva per-
fettamente i segreti della 
frittura. I cuochi dell’epo-
ca, infatti, dovevano esse-
re molto abili per mante-
nere in buona salute i loro 
padroni, senza far perdere 
loro il gusto delle varie 
pietanze fritte.
Le fritture con lo strutto 
erano più frequenti nel 
periodo della classica e 
ricorrente cerimonia dell’ 
“uccisione del maiale” che, 
oltre ai festeggiamenti, 
garantiva la produzione di 
strutto fresco, utilizzato 
sia per la conservazione dei 
salumi, sia per le fritture di 
altissimo livello. Si friggeva 
davanti ai commensali, a 
una discreta distanza dalle 
tavole per evitare pericolo-
si “scivolamenti” o schizzi 
di olio bollente; questo ga-
rantiva la croccantezza del 
prodotto e il piacere dell’im-
mediata degustazione.

Le fritture riguardavano 
tutti i tipi di pietanze, da-
gli ortaggi ai pesci, dalle 
focacce alle frittelle dolci, 
dando luogo a una primor-
diale “cucina di strada”, in 
auge soprattutto in Sicilia 
sin dal Medioevo e giunta 
fino a noi, senza soluzio-
ne di continuità e ovun-
que, con l’esotico titolo di  
“street food”.
Ancora nel Rinascimento, 
non si può tralasciare la voce 
di una grande guida della cu-
cina come quella di Maestro 
Martino, già allora assai fa-
moso, il quale, nel suo Libro 
de Arte Coquinaria, dedica 
molte pagine proprio alla 
frittura, con una serie di sug-
gerimenti, ancora oggi molto 
validi, relativi, per esempio, 
alla preparazione di fiori, for-
maggi, erbe, frutti e un’infi-
nità di altri ingredienti, 
con tante raccomandazioni 
affinché il risultato finale 
possa assicurare una buona 
digestione. 

Toni Sàrcina

L
Grassi e fritti
Le fritture hanno storia assai lunga, ma, per poterla datare, 
dobbiamo risalire al primo utilizzo dei grassi 

Illustrazione di Libero 
Gozzini, dal 2009 tra i 
fondatori, nonché docente 
e consulente, del Mimaster 
di Milano. P

21

3

4

5Per una perfetta 
frittura di pesce: 
1. asciugare con 
cura il pescato 
2.infarinare 
senza eccedere 
3. friggere in 
olio abbondante, 
meglio in padella 
di ferro 4. scolare 
con mestolo a 
rete e disporre su 
carta assorbente 
5. servire subito.
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Enzo Barbaro: 
l’equilibrio 
come regola
Quanto conta davvero l’alimentazione per lo sportivo? 
Tra carboidrati e proteine, il racconto di un brillante 
pallavolista, oggi direttore sportivo, che ha fatto della buona 
alimentazione il suo stile di vita

Una sera ho fatto la sciocchezza di 
accettare l’invito a cena di due amici 
frequentatori di palestra e ho subito 
avuto un pessimo presentimento ri-
guardo al menù. E infatti abbiamo 
pasteggiato a pollo bollito e riso, 
tutto in bianco, niente sughi, nien-
te spezie, poco sale: niente sapore. 
«Periodo di massa - dicevano -con le 
proteine diventi grosso». Ma, quanto 
conta davvero l’alimentazione per 
uno sportivo?
A raccontarcelo è Enzo Barbaro, pal-
leggiatore classe 1978, con un passato 
di militanza in serie A a Milano e Cre-
ma che, dopo una breve parentesi nella 
Unimade di Parma, ha chiuso la carrie-
ra nel 2005 nella Sisley di Treviso. Oggi 
è direttore sportivo e general manager 
della Unet Yamamay di Busto Arsizio 
che, sotto la sua guida, sembra aver 
ritrovato uno slancio del tutto nuovo.

Com’è iniziata la tua vita di sportivo?
Ho cominciato a giocare a pallavolo 
intorno ai 10 anni, ma contempora-
neamente, come succede spesso ai 
bambini di quell’età, ero un calciato-
re! Poi, un po’ spinto dai miei genitori 
e un po’ dai casi della vita, ho scelto la 
pallavolo: a 13 o 14 anni sono andato 
a un “provino” della Mediolanum di 
Milano, hanno reputato che avessi le 
caratteristiche giuste, ed è iniziata la 
mia avventura.

Fino ai 18 anni ho militato nelle 
giovanili della Mediolanum, cre-
scendo come sportivo e soprattutto 
come persona: sperimentare un’at-
tività agonistica già a quell’età mi 
ha formato profondamente, i lunghi 
viaggi di andata e ritorno tra le va-
rie palestre, il tempo dedicato allo 
sport non mi lasciavano molto spa-
zio per studiare e spesso mi ritro-
vavo sui libri la notte o la mattina 
presto.

L’attività sportiva in giovane età 
come ha condizionato le tue abi-
tudini e la tua dieta?
Fin dai primi anni di vita ho avuto 
la fortuna, crescendo in una fami-
glia di sportivi, di ricevere un’edu-
cazione attenta anche all’alimen-
tazione. Mio padre giocava a calcio 
e poi è diventato insegnante di 
educazione fisica e quindi gli input 
che mi sono arrivati, da un punto di 
vista di dieta e sane abitudini, sono 
stati tanti. L’attività agonistica ha 
fatto il resto. Il menù pre-partita 
prevedeva i classici carboidrati, pa-
sta o riso con un goccio d’olio e gra-
na o un po’ di sugo, molta verdura 
e carne. In settimana eravamo più 
liberi, con l’unica indicazione tas-
sativa di evitare i fritti. Insomma, 
nulla di complesso o troppo radi-
cale! Crescendo, poi, e assumendo 
più consapevolezza, la buona ali-
mentazione è diventata per me uno 
stile di vita e tutt’ora, che non gioco 
più, ci sono accorgimenti che seguo 
scrupolosamente.

Le due o tre cose per te più impor-
tanti oggi?
Da alcuni anni sono molto curioso 
riguardo all’alimentazione e mi sto 
documentando. Come prima conse-
guenza cerco di mangiare più legu-
mi, per diminuire i quantitativi di 

 

carne ma non l’apporto di proteine. 
Limito anche il consumo di pane e 
pasta e consumo parecchi cereali. 
Ultimamente ho cominciato ad ap-
prezzare il seitan e le spezie, come 
curry e curcuma. Le volte che 
mi capita di divertirmi in cuci-
na le aggiungo a diversi piatti. 

Ma le società sportive orienta-
vano la vostra alimentazione 
anche durante la settimana, 
quando non eravate con loro?
La Sisley di Treviso, per esem-
pio, aveva un ristorante conven-
zionato a disposizione degli atleti 
e ci guidava anche da questo punto 
di vista, dando direttive chiare. Le 
altre lasciavano a ognuno la libertà 
di gestirsi. Detto questo, in modo in-
diretto, tutti i club facevano control-
li sull’alimentazione degli atleti at-
traverso costanti misurazioni del 
peso, della massa grassa e 
così via e molti, per 
f o r t u n a 
mia non 
io, veniva-
no messi a 
dieta.

A una migliore 
alimentazione 
corrispondono 
anche prestazioni  
migliori?
Soprattutto conta 
la leggerezza dello 
stomaco. Se prima di 
una gara si sgarra a 
tavola, anche solo con 
un dolce di troppo, si può 
avvertire una sensazione 
di pesantezza che limita le 
prestazioni. Da questo punto 
di vista valgono molto i tempi: dal 
pranzo, o dall’ultimo pasto princi-
pale, è necessario lasciar passare 

almeno 3 ore prima di fare sport. Se in-
vece si pranza intorno a mezzogiorno e 
si ha una partita alle 6 del pomeriggio, 

il consiglio è fare una bella 
merenda: fornisce il 

necessario apporto 
calorico prima 
della gara.

Ora che ti 
stai occu-
pando di 

una squadra, 
come utilizzi la 

tua esperienza, alla luce anche delle 
nuove intolleranze, allergie e manie 
alimentari?
Le rispetto e mi servono come in-
dicazione, anche se riuscire poi a 
comporre un menù perfetto diventa 
un’impresa difficile! Quando uscia-
mo a mangiare tutti insieme, cosa 
che cerchiamo di trasformare in 
un’abitudine almeno il giorno della 
partita, le ordinazioni sono le più 
svariate e a volte finiscono con bo-
narie prese in giro: perché ci sono 
atlete che vogliono la pizza senza 
la pizza… a furia di togliere ingre-
dienti!

Due parole sul consumo di alcol tra  
i più giovani?

È chiaro che l’alcol non fa 
sicuramente parte di una 
buona dieta e quindi di 
una vita sportiva. Poi è 
altrettanto evidente che, 
come tutte le cose, basta 
non abusarne: non penso 
che un bicchiere di vino 
abbia mai fatto male a 
qualcuno. Anche nella 
corretta alimentazione 
non bisogna diventare 
maniaci. Insomma, nes-
suna privazione. La dieta 
dello sportivo è equilibrio. 
Oggi, per quanto riguarda 
la Unet Yamamay, il menù 
viene studiato insieme al 
medico e a un nutrizionista 
e stiamo per far partire un 
progetto molto interessan-
te, che curerà ogni singola 
atleta e la sua alimentazione 
al dettaglio, ma ne parlere-
mo più avanti… 

Alessandro Caviglione
alessandro.caviglione@cibiexpo.it

Marta Pietroboni 
marta.pietroboni@cibiexpo.it

©
CI

NZ
IA

 A
LF

È
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Enzo Barbaro, 
ovvero una vita 
per la pallavolo: 
da giocatore a 
direttore sportivo 
e general 
manager, una 
collezione di 
successi personali 

e di squadra.  
Da sempre votato 
allo sport, ha 
saputo imporsi 
buone regole,  
anche a tavola, 
per raggiungere 
importanti 
traguardi.
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A
Seitan, tofu, tempeh… 
una formula magica 
o che altro? 

Alcuni alimenti tipici del-
la cucina “veg” incuriosi-
scono anche chi è onnivo-
ro. Nomi esotici, origine 
orientale, sono ormai dif-
fusi persino nella grande 
distribuzione. Siamo sicu-
ri di conoscerli davvero?  
 
Il Seitan
Altresì noto come “carne 
dei poveri” o “carne dei ve-
getariani” perché l’aspetto 
ricorda quello della carne, 
è un alimento altamente 
proteico, derivato dalla 
lavorazione di farine (fru-
mento, farro o kamut), 
dalle quali viene estratto 
il glutine, suo componen-
te principale. La farina di 
glutine ottenuta viene la-
vorata a lungo con l’acqua 
e l’impasto finale viene 

bollito in salsa di soia, al-
ghe, sale e spezie. Il colo-
re del seitan è dovuto alle 
farine utilizzate (integrali 
o bianche) e alla quanti-
tà di soia utilizzata. È un 
cibo leggero, con poche 
calorie e pochi grassi, ma 
non adatto a chi soffre di 
celiachia, né ai diabetici. 
In commercio lo si trova 
già affettato in confezioni 
pronte all’uso, oppure lio-
filizzato, o in bocconcini 
(tipo spezzatino), in sughi 
(tipo ragù).

La Soia  
(Glycine Max L.) 
Da questa leguminosa, 
sconosciuta in Occidente 
fino a metà ‘800, si origi-
nano vari prodotti molto 
apprezzati alla tavola dei 
vegani: farina, “latte” e 
derivati, miso, tempeh e 
tofu. La soia è una pianta 
annuale. I suoi frutti, di 
colore giallo, verdognolo, 
bruno o nero, contengono 

3-4 semi ciascuno, ricchis-
simi di proteine, vitamine 
del gruppo B, magnesio, 
ferro e potassio, dai quali 
si estrae la lecitina, usata 
come emulsionante per 
miscelare acqua e grassi. 
Può essere un utile inte-
gratore per contrastare 
malattie cardiovascolari e 
migliorare la funzionalità 
digestiva. 
- La Farina di soia, diver-
samente dal seitan, non 
contiene glutine. 
- Il “Latte” di soia o, più 
correttamente, la “bevan-
da” di soia (secondo una 
normativa Ue che vieta 
di chiamarlo latte perché 
molto diverso da quel-
lo animale) è un liquido 
biancastro ricco di protei-
ne e grassi.
- Il Miso è un insaporito-
re derivato dai semi della 
soia gialla. Aroma deciso e 
salato, è ideale per zuppe 
e salse.
- Il Tempeh è ricavato dai 

semi decorticati della soia 
gialla, bollito in acqua e 
fermentato. Da non con-
fondere con seitan e tofu, 
sia per il gusto, sia per il 
processo di fermentazio-
ne, qui ottenuto con un 
fungo, il Rhizopus oligo-
sporus. Si cucina in vari 
modi, tenendo però conto 
del suo sapore un po’ “au-
tunnale” con note di noci 
e funghi.
- Il Tofu, o “formaggio di 
soia”, deriva dalla cagliatu-
ra del “latte” di semi di soia 
e poi pressato (è venduto 
in panetti o in “vellutate”). 
Il prodotto finito può avere 
consistenze e porosità dif-
ferenti. In cucina, essendo 
insapore, esalta gli ingre-
dienti abbinati. Tagliato a 
cubetti o a striscioline dà 
“corpo” a creme, minestre e 
zuppe. La versione “velluta-
ta” è invece più utile per i 
dolci da forno. 

Carmen Rando
carmen.rando@cibiexpo.it
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Il concetto di ospitalità affonda le sue più 
profonde radici, culturali ed etimologiche, in 
un mondo in cui la figura dell’ospite poteva 
essere tanto ostile quanto benevola.
Attraverso un excursus che dal mondo 
germanico antico intende giungere fino ai 
giorni nostri, esaminando le bizzarre quanto 
straordinarie somiglianze tra le saghe islandesi 
medievali e l’odierna cultura degli home 
restaurant, Nordfoodovestest racchiude in sé 
un progetto molto più ampio, che tocca valori 
antropologici spesso caduti in disuso ma 
appartenenti al nostro background culturale. 
Il valore del dono come offerta e del cibo 
come condivisione costituiscono il corollario 
necessario di questa analisi tanto suggestiva 
quanto appassionante, volta a farci rispolverare 
radici, usi e costumi, riscoprendo così i valori 
più autentici della consapevolezza umana.

Chiara Caprettini ha recentemente acquisito il 
titolo di Sommelier e al momento si occupa di 
food e wine writing. 
Al saggio Nordfoodovestest è legato il blog 
NORDFOODOVESTEST, un progetto di 
valorizzazione delle realtà enogastronomiche 
italiane e straniere meno conosciute, e che al 
contempo approfondisce gli aspetti culturali 
legati alle infinite tradizioni del cibo e del vino.

"Invitare a pranzo qualcuno 
vuol dire incaricarsi della felicità di questa persona 

durante le ore che egli passa sotto il vostro tetto" 
Anthelme Brillat-Savarin

In uscita a marzo 2017
WWW.CARTMANEDIZIONI.IT

WWW.NORDFOODOVESTEST.WORDPRESS.COM
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sono diverse tra loro, ma gli aminoaci-
di di cui sono composte sono gli stessi 
20 e a distinguere le proteine è solo la 
diversa “sequenza aminoacidica”. 
Quello che serve al nostro organismo 
per il ricambio cellulare, non è la par-
ticolare proteina che assumiamo con 
la dieta, ma, per così dire, i suoi vago-
ni: nell’intestino verrà “smontata” in 
aminoacidi e questi “riassemblati” in 
una nuova proteina con sequenza e 
funzione completamente diversa.
La qualità di una fonte proteica, quin-
di, dipende solo dalla proporzione tra 
gli aminoacidi in essa contenuti: più è 
simile al profilo umano e migliore sarà 
la qualità di quell’alimento. Per meglio 
chiarire questo concetto, facciamo un 
esempio riportato nello schema sotto-
stante.

Ipotizziamo che il nostro organismo 
debba sintetizzare 5 copie della pro-
teina denominata “Esempio” composta 
da soli 3 aminoacidi: Rosso+Verde+Blu. 
Per fare ciò necessita di proteine per 
un totale di 15 aminoacidi derivanti o 
dalla Fonte A o dalla Fonte B. Nel caso 
della Fonte A, l’organismo riuscirà a sin-
tetizzare le 5 proteine, mentre con B le 
proteine sintetizzate saranno solo 2 in 
quanto avremo un eccesso di aminoaci-
di Blu e Verdi, ma la mancanza dell’am-
minoacido Rosso porterà a un arresto 
della sintesi proteica. L’amminoacido 
Rosso è quindi limitante nella fonte B 
e la fonte A risulta con un valore biolo-
gico migliore. Il valore biologico delle 
proteine definisce proprio la vicinanza 
di una determinata fonte proteica al 
profilo aminoacidico umano.

Nella tabella in alto sono elencati i 
valori biologici delle principali fonti 
proteiche sia animali, sia vegetali: si 
può notare che l’uovo è l’alimento con 
valore più alto, cioè quello più simile 
al nostro, e che le altre fonti animali 

hanno valori più alti rispetto a quelli 
del mondo vegetale.
Sembrerebbe, quindi, che le proteine 
animali siano migliori, anche tenendo 
conto che gli aminoacidi in eccesso e 
non utilizzati per la sintesi proteica 
(i Verdi e i Blu dell’esempio) vengono 
utilizzati come energia, passando però 
per fegato e reni. In realtà, attraverso 
tecniche di “complementazione pro-
teica”, di cui ci occuperemo in un altro 
numero della rivista, anche le proteine 
vegetali possono avvicinarsi a un profilo 
ottimale, benché alimentarsi corretta-
mente diventi più difficile. Un esempio 
di “complementazione” sono i legumi e 
i cereali, i primi ricchi di lisina e carenti 
di cisteina e metionina, i secondi, esat-
tamente il contrario: basterà assumerli 
insieme con giuste proporzioni in modo 
che si complementino vicendevolmen-
te, esattamente come facevano i nostri 
nonni con la pasta e fagioli o come fanno 
i popoli asiatici con soia e riso. 

Andrea Fossati
Biologo nutrizionista

dieta.consapevole@gmail.com
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AA proposito di proteine vegetali, quella 
che è una scelta obbligata per alcuni 
tipi di vegetariani e per il “popolo ve-
gan” sta diventando di uso comune an-
che tra gli onnivori. Per poter capire 
se questa scelta non abbia controindi-
cazioni per la salute, occorre chiarire 
alcuni aspetti fondamentali e per farlo 
occorre chiedersi:
- perché il nostro organismo necessita 
di proteine?
- quante ne dobbiamo assumere ogni 
giorno? 
- le proteine sono tutte uguali? 

Gli organismi viventi sono “composti” 
da unità funzionali denominate cel-
lule. Nell’uomo molti “tipi” cellulari 
collaborano alla buona funzionalità 
dell’organismo, gli osteociti, per esem-
pio, formano il tessuto osseo, i globuli 
rossi circolano nel sangue e i miociti 
formano i muscoli; le cellule hanno 

una vita breve (i globuli rossi 3 mesi), 
così ogni giorno il nostro organismo 
deve sostituire le cellule vecchie e per 
fare ciò necessita dei “mattoni” di cui 
sono fatte, e precisamente acidi grassi 
e proteine.

A che cosa servono  
le proteine? Quante?
In un organismo vivente tutte le at-
tività funzionali e strutturali sono 
svolte da migliaia di tipi di protei-
ne. L’emoglobina nei globuli rossi 
che trasporta l’ossigeno, actina e 
miosina che permettono la contra-
zione muscolare sono proteine come 
i recettori, gli ormoni e gli enzimi; 
la pompa Sodio/Potassio, un enzima 
che si trova nella membrana delle 
cellule e che la metà di noi “blocca” 
tutti i giorni con il pantoprazolo per 
combattere l’acidità di stomaco, è 
anch’essa una proteina. 

Secondo le linee guida sulla nutrizio-
ne umana, LARN (Livelli di Assunzio-
ne di Riferimento di Nutrienti) l’esse-
re umano, per sopperire al ricambio 
cellulare, necessita di 1 grammo di 
proteine per chilo corporeo magro al 
giorno. Un uomo adulto con peso for-
ma di 70 kg, per esempio, necessita di 
70 g di proteine che, visto il contenuto 
proteico del 20% in tofu, carne e pesce, 
dell’13% nelle uova, del 26% nel seitan 
e del 20% nei fagioli, si traduce in 350 
g di carne, pesce o tofu, 530 g di uova, 
270 g di seitan e 350 g di fagioli.

Distinguere la qualità 
proteica
Da un punto di vista quantitativo il 
problema appare risolto. Qualitativa-
mente, però, le proteine non sono tutte 
uguali e ben lo aveva scoperto all’inizio 
del XIX secolo lo scienziato François 
Magendie, il quale, sapendo che la ge-
latina era una ricca fonte di proteine 
a bassissimo costo, aveva pensato di 
risolvere i problemi di malnutrizione 
utilizzandola come unica fonte pro-
teica nell’alimentazione umana. Per 
verificare le sue teorie aveva provato 
ad alimentare un gruppo di cani con 
la gelatina, ma gli animali morivano: la 
quantità di proteine era perfetta, ma 
qualitativamente la gelatina era defi-
citaria di 4 aminoacidi.
Spiegare facilmente la qualità protei-
ca è tutt’altro che semplice. Potrem-
mo immaginare una proteina come 
un lunghissimo treno composto da 
migliaia di vagoni di 20 tipi diversi, gli 
aminoacidi. Tutte le proteine di tutti 
gli organismi, sia vegetali che animali, 

Carne e pesce 
oppure tofu 
e seitan? 
Proteine a confronto. Negli ultimi anni si sta diffondendo la “moda”  
di assumere proteine di origine vegetale in sostituzione delle fonti animali

Valore biologico 	 gr di proteine per	 Valore
delle proteine	 100 gr di alimento	 biologico
Uova	 13 gr	 100
Latte	 3 gr	 78
Formaggi (media)	 18 gr	 73
Carne (media)	 22 gr	 75-80
Pesce (media)	 18 gr	 70
Cereali (media)	 10 gr	 60
Legumi (media)	 15-20 gr (se secchi)	 55-60
	 6-8 gr (se freschi)	
Farine (media)	 8-10 gr	 50-55
Fonte: www.alimentazioneequilibrio.it

La qualità proteica

Proteina “Esempio”
(Rosso+Verde+Blu)

     

Proteina assunta con la dieta:

	 Fonte A	 Fonte B*

	 5x  5x  5x  	 2x  7x  6x

Aminoacidi totali 	 Aminoacidi totali
	 =15	 =15

Quante copie della proteina da 
sintetizzare posso costruire?

	 5 copie	 2 copie
*Nella fonte B  

l’aminoacido Rosso è limitante

Nelle foto, 
alimenti ad 
alto contenuto 
proteico, 
qualitativamente 
diverso in 
ognuno. La 
qualità delle 
proteine incide 
sulle varie 
funzionalità del 
nostro organismo. 
Le proteine di 
origine animale 
sono quelle più 
simili al profilo 
umano e quindi 
più efficaci per 
noi.
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Come fare per trovare olio, salumi, 
miele, vino... che, oltre a essere buo-
nissimi, siano prodotti con cura e 
attenzione per l’ambiente e rispetto 
per il consumatore?
La stessa domanda se la sono posta 
qualche tempo fa Marco Bertoneri 
e Sara Ligorati, due trentenni, com-
pagni nella vita e nella passione 
per il buon cibo: la risposta è stata 
www.chogusto.com, il portale in cui 
hanno raccolto e raccontato tutte le 
piacevoli esperienze di gusto colle-
zionate durante i loro viaggi. La loro 
missione? Scoprire il territorio, dan-
do voce e risalto ai piccoli produttori 

artigianali che ogni giorno lo man-
tengono vivo.

In principio
«Quando è nato questo progetto - rac-
conta Marco - eravamo alla ricerca di 
realtà artigianali che producessero 
tipicità locali, ma è solo dopo aver in-
trapreso il viaggio e conosciuto le per-
sone che abbiamo messo a fuoco con 
esattezza la filosofia di C’ho Gusto». 
Ovvero, creare una rete di produttori, 
accomunati da passione artigianale, 
amore per il territorio, rispetto per 
l’ambiente, onestà e soprattutto nes-
sun compromesso.

Sara e Marco hanno conosciuto e 
visitato di persona tutte le realtà di 
cui raccontano: nessuna di loro paga 
per essere inserita sul sito, ma sono i 
due blogger a decidere, liberamente, 
chi è in sintonia con la loro filosofia. 
«Selezioniamo i prodotti per le emo-
zioni che ci danno e le persone che vi 
stanno dietro, per ciò in cui credono. 
Queste, a nostro parere, sono le vere 
garanzie di qualità del loro lavoro e 
del loro prodotto. È questo, per noi, il 
“cibo Sincero”».
Così sul portale sono nate dapprima 
le “Storie di cibo Sincero”, ovvero una 
raccolta delle esperienze di viaggio e 
delle visite nelle aziende, e in seguito 
le schede dei “Produttori”, dove per 
ogni artigiano del cibo sono riportati i 
prodotti, le tecniche di produzione e le 
coordinate dell’azienda. Qui è possibi-
le ricercare le realtà artigianali sia per 
categoria di prodotti che per posizione 
geografica.

Raccontare e vendere valore
Ci racconta Sara: «A ogni nuovo in-
contro realizzavamo che i piccoli 
agricoltori, allevatori e artigiani erano 
talmente presi dal loro lavoro che non 
avevano modo e tempo per far cono-
scere i loro prodotti. Un incredibile va-
lore che meritava invece di essere rac-
contato, difeso». E perché no, gustato! 

Così, dallo scorso novembre, sul sito 
è anche possibile acquistare, sempre 
secondo stagionalità e disponibilità, e 
sempre riconoscendo al produttore il 
giusto compenso. «Sono proprio loro 
che salvaguardano il nostro territorio 
e la qualità dei cibi: per sostenerli, e 
sostenerci a nostra volta, non servono 
sovvenzioni, ma un equo riconosci-
mento per il loro lavoro». 

staff@chogusto.com

www.chogusto.com

C’ho Gusto, ovvero 
la rete dei produttori 
del cibo sostenibile
Un’espressione dialettale, che significa “mi fa piacere”, dà il nome al portale 
omonimo, progettato da una giovane coppia, piena di curiosità per luoghi, 
tradizioni, persone e prodotti del territorio

C
Marco Bertoneri 
e Sara Ligorati 
hanno dato vita 
al progetto di 
“C’ho Gusto”, 
un portale 
dedicato 
ai piccoli 

produttori  
di qualità, 
sparsi sul nostro 
territorio. Una 
rete di artigiani 
del gusto, 
appassionati  
e rigorosi.

vieni a casa

Martedì 17,00/19,00: Spazio studio
Giovedì 17,00/19,00: Spazio gioco
presso la Casa delle Associazioni

in Via Marsala 8, Milano

da Gennaio a Maggio 2017
da Settembre a Dicembre 2017

inaugurazione il 12/Gennaio/2017 alle ore 17.00
la partecipazione è gratuita

info
genitoricondivisi@gmail.com

tel.+39.347.6623134
+39.02.23170087

Progetto co-finanziato con i fondi ex L285/97 - VI Piano Infanzia e Adolescenza - Comune di Milano

genitori Con.divisi in co-finanziamento con il Comune di Milano presenta

momenti di gioco e studio,
arteterapia e supporto psicologico 

per consolidare e maturare
la relazione genitore-figlio 
nelle famiglie separate
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della catena del freddo si possono 
creare aree ben separate (celle bi-
zona o trizona), e quindi è teorica-
mente semplice per il vettore gestire 
bene trasporto e distribuzione, il tra-
sferimento a temperatura e condi-
zioni igieniche ideali delle pietanze 
pronte è oggi ancora un segmento 
inesplorato. Lo stesso vale per il 
cosiddetto street-food, per il quale 
manca addirittura un codice di ca-
tegoria. Il trasporto di animali vivi è 
invece ben regolamentato dal codice 
della strada, ma sono frequenti i casi 
di cattiva gestione, a causa di ina-
dempienze in ventilazione, pulizia, 
stress degli animali.

Che significato rivestono nel traspor-
to i termini primo miglio, ultimo mi-
glio e Km Zero? 
Partiamo dall’ultimo termine, il più 
abusato. Semanticamente non do-
vrebbe riguardare il trasporto, ma 
non è così: nella cucina a Km Zero 
il cibo viene comunque trasportato 
e, proprio perché si ritiene che la 
distanza sia insignificante, non ven-
gono seguite le giuste norme e pro-
cedure. Attenzione quindi: Km Zero 
non vuol dire trasporto Zero! 
Per ultimo miglio si intende la parte 
della logistica legata alla distribuzio-
ne, indipendentemente dal “da chi a 
chi”. Può infatti fare riferimento al 

trasporto dal magazzino al negozio, 
alla consegna a domicilio, all’ordine 
on-line e via dicendo. L’ultimo mi-
glio comunque non attiene soltanto 
alla sfera del trasporto alimenti, ma 
all’ultimo tratto di consegne dal for-
nitore all’utente, che sia un gelato o 
un cavo in fibra ottica.
Il primo miglio è fra le tratte quella 
più sottovalutata, pur essendo deli-
catissima. Si pensi al tragitto del lat-
te verso il caseificio, o dell’uva alla 
cooperativa vitivinicola. Due esempi 
che bastano a comprendere come il 
primo segmento di trasporto possa 
influenzare tutto il processo di tra-
sformazione. Bisogna interrogarsi, 
anche in questo caso, sulle regole e 
sui controlli.

Street-Food e e-commerce come im-
pattano sulla sicurezza alimentare e 
ambientale?
Impattano molto, impatteranno sem-
pre di più e non sono sufficientemen-
te regolamentati. È necessario inter-
venire al più presto, di concerto con i 
dicasteri dei Trasporti e della Salute 
in prima battuta, dello Sviluppo eco-
nomico, delle Politiche agricole e 
dell’Economia subito dopo.

In che misura è possibile parlare 
di “razionalizzazione” dei trasporti  
alimentari?

È un argomento delicatissimo, in 
quanto molte autorità comunali e me-
tropolitane guardano all’ ottimizzazio-
ne del delivery (consegna, ndr) come a 
uno degli strumenti per ridurre la cir-
colazione nei centri storici. In quanti 
tra gli amministratori si pongono il 
problema della garanzia della qualità 
del trasporto, oltre che dell’impatto 
ambientale dei mezzi a esso destinati? 
Si fa presto a parlare di veicoli elettrici 
adibiti alla consegna di cibo e medici-
nali, purtroppo con l’attuale tecnologia 
le cose non sono così semplici.

Tanto rimane ancora da fare da 
parte degli attori di filiera perché 
la prossima fotografia dei trasporti 
alimentari possa arricchirsi di nuove 
luci. 

Marina Villa
marina.villa@cibiexpo.it
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A volte ci domandiamo qual è il per-
corso del nostro cibo quotidiano, qua-
li ricadute abbiano questi trasporti 
sull’ambiente e quali condizioni di 
sicurezza siano garantite. Le risposte 
sono più complesse di quanto si possa 
immaginare, perché toccano ambiti 
numerosi e diversificati.
A Milano il sindaco Pisapia nel 2015 
ha sottoscritto il Milan Urban Food 
Policy Pact, sulle “politiche alimen-
tari intelligenti”, anche in tema di 
trasporti,  ma resta molto da fare per 
coinvolgere tutti gli attori del sistema 
alimentare locale. A scattare un’istan-
tanea sullo stato dell’arte in Italia è 
Giuseppe Guzzardi, Direttore Generale 
di OITA (Osservatorio Interdisciplina-
re Trasporto Alimenti). 

Le aziende italiane di trasporti ali-
mentari hanno una cultura di filiera? 
Competitività e rispetto dell’ambiente 
possono convivere?

Purtroppo non siamo nelle condizio-
ni di rispondere. Non esiste nessuna 
classificazione, nessun censimento, 
nessun ente che presieda alla qualità 
del trasporto di cibi, bevande e pro-
dotti farmaceutici, specie per le tipo-
logie sensibili alle variazioni di stato, 
temperatura, luce. Fortunatamente 
la committenza più qualificata esige 
standard sempre più alti, che finiscono 
con elevare sinergicamente la sosteni-
bilità ambientale, senza pregiudicare 
la competitività in termini di costi e di 
velocità commerciale. 

Le regole e gli standard internazionali 
del trasporto di cibi e bevande vengono 
sempre rispettati?
Pur non disponendo di dati certi, la 
risposta “no” a questa domanda non 
rischia di essere contraddetta. Manca 
un’autorità univoca e super partes in 
grado di coordinare i controlli. Uno de-
gli obbiettivi di OITA è proprio quello 

di creare una procedura di certificazio-
ne di filiera il più possibile garantista 
per il consumatore, che consenta una 
semplificazione delle verifiche. Gli 
standard internazionali ci sono, ma a 
nostro avviso non sono sufficienti, spe-
cie se messi in relazione con l’elevatis-
sima qualità media del nostro prodotto 
nazionale, un patrimonio da difendere.

Come viene gestito il trasporto dei 
cibi in funzione della temperatura 
ideale di conservazione (vivo, fresco, 
gelato…)?
La tecnologia delle celle nei grandi 
centri logistici e a bordo dei veicoli 
consente una gestione affidabile, se 
eseguita correttamente, delle gam-
me di temperatura fresco, gelato, 
congelato, surgelato. Discorso a par-
te per gli altri trasporti: animali vivi, 
pietanze calde (per esempio la pizza 
ordinata on-line), street-food, far-
maci. Se per le tipologie all’interno  

La città che si nutre
È il titolo di un recente convegno dedicato alla logistica, cioè a trasporto  
e stoccaggio delle merci. Come viaggiano cibi e bevande prima di arrivare 
sulle nostre tavole?A
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Carta d’Identità
OITA
Via Conca del Naviglio 37
20123 Milano
www.oita-italia.com

È un patto internazionale che impegna 
i sindaci a rendere sostenibili i sistemi 
alimentari, garantire cibo sano e ac-
cessibile a tutti, preservare la biodiver-
sità e lottare contro lo spreco. Eredità 
di EXPO 2015, è stato sottoscritto da 
Giuliano Pisapia, allora sindaco di Mi-
lano, e a fine 2016 coinvolge 133 città 
a livello mondiale. 
www.milanurbanfoodpolicypact.org 

Milan Urban Food 
Policy Pact

Giuseppe 
Guzzardi, 
Direttore del 
periodico 
Vie&Trasporti 
e di OITA 
(Osservatorio 
Interdisciplinare 
Trasporto 
Alimenti). 
L’Osservatorio 
è nato in 
concomitanza 
di Expo2015 e 
delle esperienze 
maturate in 
Food’n’Motion, 
evento dedicato 
al trasporto di 
alimenti.

La mission di OITA 
è qualificare il 
trasporto degli 
alimenti e creare 
una cultura di 
monitoraggio di 
filiera in Italia.
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La nostra azienda gestirà il servizio idrico integrato della città di Milano fino al 2037.
Per realizzare il necessario adeguamento delle reti e degli impianti 

e per garantire gli elevati standard di servizio che i milanesi conoscono, 
è stato collocato un bond per investitori istituzionali

e sottoscritto un finanziamento con la Banca Europea degli Investimenti.

Confermiamo il grande impegno per la migliore gestione possibile dell’acqua. 
La tua.

www.mmspa.eu
www.milanoblu.com

L’acqua di Milano, la tua

sicura 
controllata
garantita 

a Km 0 
buona
fresca

conveniente 
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Abbiamo chiesto a GfK Eurisko dei 
dati sulle tipologie dei consumatori 
italiani per quanto riguarda l’approc-
cio al cibo. Ci hanno mandato questa 
loro profilatura.	

1. Food Lover (9%) 
“Competenza e Passione”
Stile attivo e moderno, adulto, con  

buone risorse, appassionato ai temi cu-
linari. Interessato agli aspetti nutrizio-
nali, ma attento anche alle dimensioni 
“culturali” e identitarie del cibo.

2. Healthy Senior (13%) 
“Benessere e Controllo”
Stile maturo, con una più accentuata 
presenza maschile, dotato di buone ri-
sorse economiche. Centrato soprattutto 
sulla ricerca di salute e benessere, vive 

il cibo come aspetto centrale del proprio 
stile di vita, con un approccio in chiave di 
controllo ma in maniera serena e risolta.

3. Basic Eater (15%) 
“Semplicità e Rapidità” 
Stile tradizionale, soprattutto maschi-
le, con risorse economiche e culturali 
modeste. Orientato a frugalità, routi-

ne, praticità nell’approccio verso il 
cibo. L’atteggiamento è conservatore 
e improntato a una scelta focalizza-
ta su pochi e sperimentati prodotti e  
momenti alimentari.

4. Homefeeder (15%) 
“Impegno e Dedizione 
domestica” 
Stile maturo, femminile, tipico so-
prattutto di casalinghe con risorse 

medie. Ispirato ad abitudini della 
tradizione (interesse per le ricette re-
gionali, particolare attenzione sull’ab-
bondanza) si esprime attraverso una 
forte dedizione alla cucina e ai rituali 
familiari di preparazione alimentare. 

5. Food Player(12%) 
“Curiosità e leggerezza” 
Stile giovane, soprattutto femmini-
le, con buone risorse. Allegro, gioco-
so, esplorativo e conviviale, è inte-
ressato al cibo, soprattutto in chiave 
di godimento sensoriale ed estetico, 
ma anche attento agli aspetti nutri-
zionali e all’attualità culturale dell’ali-
mentazione.

6. Urban Taster (9%) 
“Edonismo Innovativo” 
Stile contemporaneo adulto metro-
politano, scolarizzato e con ottime 
risorse. Curioso sperimentatore, inte-
ressato alla convivialità, alla cultura 
e al piacere del cibo, con una forte 
propensione verso i cibi stranieri. At-
tento agli aspetti di servizio connessi 
al mangiare.

7. Easy Diner (16%) 
“Convivialità e 
Pragmatismo” 
Stile adulto, composto da lavoratori 
con buone risorse. Senza preoccu-
pazioni dietetiche o nutrizionali, in-
teressato al sapore, al servizio e alla 
convivialità in un quadro di approccio 
edonista e disimpegnato, all’interno 
del quale la “buona tavola” rappresen-
ta un elemento importante.

8. Fish&Cheaper (9%) 
“Impulso e Concessione”  
Stile giovane, principalmente maschi-
le. L’approccio al cibo è impulsivo e 
poco approfondito, senza preoccupa-
zioni salutiste, guidato solo da prospet-
tive di gratificazione e contenimento 
dei costi. Le modalità alimentari sono 
destrutturate e si lascia molto spazio 
all’improvvisazione.

Tu, a quale profilo appartieni? 

I nuovi stili 
socioalimentari  
degli Italiani  
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Riportiamo una curiosa “fotografia” realizzata da EURISKO, il noto Istituto 
impegnato in ricerche sociali e di mercato, oltre che di sondaggi

I dati del World Food Program parlano 
di 795 milioni di affamati nel mondo, 
ma alcune ONG (Organizzazioni Non 
Governative) arrivano addirittura a 
contare 1,8 miliardi di persone incapa-
ci di accedere alle risorse basilari per 
la sopravvivenza, mentre dall’altro lato 
vediamo una buona fetta di popolazione 

sovralimentata. Questo è il prezzo 
di un mercato e di una cultura che 
non funzionano, perché lo spreco, 
ma più in generale la cattiva ammi-
nistrazione delle risorse alimentari, 
è un problema di tutti, direttamente 
o indirettamente. In un mondo ap-
parentemente ingessato e immobile, 
sorprende lo sforzo in atto su più fron-
ti per garantire una vita migliore alle 
future generazioni. Ne è un brillante 

esempio il forum internazionale su 
alimentazione e nutrizione che la 
Fondazione Barilla organizza ogni 
anno a Milano, un evento interdisci-
plinare tra esperti e studiosi di tutto 
il mondo, per confrontare realtà ed 
esperienze diverse e costruire un mi-
gliore modello alimentare per tutti.

Agire subito
«La popolazione va aumentando – ha 
sottolineato Guido Barilla, presidente 
della Fondazione - siamo più di 7 mi-
liardi e arriveremo a 10 entro il 2050, 
stiamo mettendo alla prova i confini 
planetari, la desertificazione “mangia” 
al terreno coltivabile 27 ettari al minu-
to. Stiamo consumando le risorse di un 
pianeta e mezzo per sostenere la nostra 
specie ed entro il 2050 avremo bisogno 

di 3 volte la superficie terrestre. Dobbia-
mo agire subito».
Tra gli interventi non sono mancate le 
proposte pratiche per combattere la 
“cattiva nutrizione”. Livia Pomodoro, 
presidente del Milan Center for Food 
Law and Policy, ha ricordato quanto 
possa essere sbagliato considerare i pro-
blemi di spreco solo un fatto economico 
e non una piaga sociale: «L’importante è 
costruire una buona rete di distribuzio-
ne delle risorse per mantenere l’ordine 
e la pace. Il diritto è un’importante leva 
per lo sviluppo sensato e sostenibile. Al 
momento lo sviluppo scientifico è ac-
compagnato da un diritto insufficiente, 
ma non dobbiamo spaventarci, possiamo 
rispondere e risolvere questi problemi. 
Bisogna sensibilizzare la politica, ma so-
prattutto la società; non può essere che 
nel mondo del futuro il forte prosperi e 
il debole soccomba. Questo non lo pos-
siamo accettare».
La Fondazione ha inoltre lanciato i ri-
sultati di un ambizioso studio sulla “buo-
na alimentazione”: si tratta del Food 
Sustainability Index (FSI), il nuovo 
Indice di calcolo della Sostenibilità Ali-
mentare, importantissimo per misurare 
sostenibilità delle produzioni, livelli nu-
trizionali e sprechi alimentari. 

Alessandro Caviglione
alessandro.caviglione@cibiexpo.it

Mangia meno, 
mangia meglio 
e mangiamo tutti
“Eat less, eat better,  food for all”. È il motto dell’ultima conferenza organizzata 
da Barilla Center for Food & Nutrition, dove si è parlato di cibo, clima, 
sostenibilità e futuro dell’alimentazioneI
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Le otto immagini 
scelte da Esurisko 
per esemplificare 
i comportamenti 
alimentari 
risultanti 
dall’indagine.

Un momento  
del recente Forum 
internazionale 
su alimentazione 
e nutrizione, 
tenutosi a Milano, 
presso l’Università 
Bocconi.

In alto, Livia 
Pomodoro, 
presidente del 
Milan Center for 
Food and Law 

Policy.
Guido Barilla, 
presidente della 
Fondazione 
Barilla.
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PL’Istituto 
Superiore di 
Sanità certifica 
il progetto 
pilota di CAP: 
mappatura 
dei rischi e 
tecnologie 
d’avanguardia 
garantiscono 
la sicurezza 
dell’acqua del 
rubinetto 
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Parte da Milano, con una sperimenta-
zione sul sistema acquedottistico del 
Legnanese, la rivoluzione nel sistema 
di analisi dell’acqua di rubinetto per 
garantire ancora di più e meglio la 
qualità di ciò che beviamo. 
Gruppo CAP, primo in Italia ad adot-
tare il Water Safety Plan (WSP, Piano 
di Sicurezza dell’Acqua) introdotto 
dalla normativa europea, ha concluso 
la fase pilota e ha ottenuto la certifica-
zione dell’Istituto Superiore di Sanità, 
che, in una nota del 29 dicembre scor-
so, raccomanda “l’applicazione della 
matrice di rischio, elaborata nel mo-
dello proposto ad altri sistemi acque-
dottistici”, e conferma che il Piano di 
Sicurezza dell’Acqua, sviluppato e im-
plementato per il sistema di Legnano, 
è “in linea con i principi e le metodo-
logie raccomandate nelle linee guida 
dell’Istituto e con i dettami di cui alla 
direttiva europea 2015/1787”. Di certo, 
un punto di riferimento per le future 
implementazioni in tutto il Paese. 

Una rivoluzione nei controlli
Tecnologie all’avanguardia, ricerca 
universitaria e, soprattutto, un ap-
proccio nuovo, trasversale e multidi-
sciplinare, garantito dalla collabora-
zione tra Gruppo Cap, autorità ed enti 
locali, si sono intrecciati nell’ultimo 
periodo di sperimentazione sul cam-
po: il risultato è proprio il Water Safety 
Plan, la cui adozione diventerà presto 
obbligatoria nei singoli Paesi europei. 
L’obiettivo del WSP è rendere ancora 
più sicura l’acqua del rubinetto, ri-
voluzionando il sistema dei controlli 
sull’acqua potabile, con un modello 
che prevede un sistema globale di 
gestione del rischio, esteso all’intera 
filiera idrica, dalla captazione all’uten-
za finale. Il nuovo approccio consente 
di decidere, insieme alle autorità sani-
tarie e alle altre autorità competenti, 
quali parametri verificare con più fre-
quenza, o come estendere la lista di 
sostanze da tenere sotto controllo.
La sperimentazione è stata gestita da 

un team multidisciplinare. Nei tre Co-
muni-pilota, Legnano, Cerro Maggiore, 
San Giorgio su Legnano, sono state 
installate sonde parametriche e ana-
lizzatori in continuo, che consentono 
un monitoraggio costante dei dati, 
superando il tradizionale sistema di 
prelievi e analisi. «Abbiamo deciso di 
non aspettare che il Water Safety Plan 
divenisse obbligatorio, candidandoci 
a sperimentarlo per primi, per avere 
il tempo di effettuare gli investimenti 
necessari per innovazione tecnologica, 
ricerca e sviluppo. Il riconoscimento 
dell’Istituto Superiore di Sanità pre-
mia un anno di lavoro intenso – spiega 
Alessandro Russo, presidente di Grup-
po CAP –. Tutto per garantire una più 
elevata qualità dell’acqua, sulla quale i 
controlli, già puntuali e continui, sono 
ritagliati anche sulle caratteristiche 
della falda e del territorio». 

è anche social...
seguici!
Su facebook:
Su twitter: 

Cibi Magazine
@CibiLab

Assolombarda 
Via Pantano 9, Milano  
Auditorium di Milano  
Largo Mahler 1, Milano
Camera di Commercio di Milano  
Via Meravigli 9/B, Milano
ChiAmaMilano  
Via Laghetto 2, Milano 	
Circolo del Commercio 
Palazzo Bovara 
Corso Venezia 51, Milano	
Fondazione Accademia  
di Comunicazione 
Via Savona 112/A, MIlano 
Fondazione Stelline  
Corso Magenta 61, Milano
I Chiostri di San Barnaba  
Via San Barnaba 48, Milano
Le biblioteche comunali di Milano
Libreria di Comunicazione  
Cuesp-IULM 
Via Carlo Bo 8, Milano	
Libreria Internazionale  
Ulrico Hoepli 
Via Ulrico Hoepli 5, Milano
Museo Civico di Storia Naturale 
Corso Venezia 55, Milano
Museo Nazionale della Scienza e 
della Tecnologia Leonardo da Vinci
Via San Vittore 21, Milano 
Pala Yamamay-Maria Piantanida 
Viale Gabardi 43,  
Busto Arsizio  (VA)
Stadio del ghiaccio Agorà  
Via dei Ciclamini 23, Milano
Teatro degli Arcimboldi–Foyer  
Viale dell’Innovazione 20, Milano
Ufficio Turistico  
Piazza Castello 1, Milano 
Urban Center– Comune di Milano  
Galleria Vittorio Emanuele 11/12, 
Milano 

Altopalato  
Via Ausonio 13, Milano
Caminadella Dolci  
Via Caminadella 23, Milano 
Food Genius Academy 
Via Col di Lana 8, Milano 

Bar Giacomo – Palazzo Reale  
Piazza del Duomo 12, Milano
Il Caffè della Pusterla 
Via E. De Amicis 24, Milano
			 
I.P.S.E.O.A. Carlo Porta  
Via Uruguay 26/2, Milano
I.P.S.E.O.A. Amerigo Vespucci  
Via Valvassori Peroni 8, Milano

Nei punti vendita COOP: 
Bergamo e provincia
Bergamo, Via Autostrada -BG
Ipercoop Mapello  
Via Strada Regia 4 - Mapello 
Ipercoop Treviglio  
Viale Montegrappa 31 - Treviglio
Trescore Balneario 
Via Lussana - Trescone B.
Brescia 
Brescia Veneto 
Via Salvo d’Acquisto 3 
Brescia Via Corsica 
Viale Corsica 204 
Brescia Via Mantova 
Viale Mantova 104 
Como e provincia 
Como Via Giussani 1 - Como
Ipercoop Mirabello Cantù  
Via Lombardia 68 - Cantù
Cremona e provincia
Cremona Ca’ Vescovo 
Via Cà del Vescovo 1 - Cremona
Cremona Porta Po  
Via della Cooperazione 6 - Cremona

Iper Gran Rondò Crema 
Via G. La Pira 18 - Crema
Ipercoop Cremona Po 
Via Castelleone 108 - Cremona
Soresina Via Guida 4 - Soresina
Lodi e provincia
Lodi Via Grandi 6 - Lodi
Milano e provincia
Bareggio V.le De Gasperi 1 - Bareggio 
Bollate Via Vespucci 2 - Bollate 
Cassano d’Adda 
Strada Statale 11 - Cassano d’Adda 
Cinisello Garibaldi 
Via Garibaldi 65 - Cinisello B. 
Cinisello San Paolo 
Via San Paolo 4 - Cinisello B.
Cormano
Via Gramsci - Cormano 
Corsico Piazza F.lli Cervi 10 - Corsico 
Ipercoop Acquario Vignate  
Via G. Galilei ang. S.P.Cassanese - 
Vignate 
Ipercoop Galleria Borromea 
Peschiera Via della Liberazione 8 - 
Peschiera B. 
Ipercoop Metropoli Novate 
Via Amoretti ang. Via Bovisasca - 
Novate M. 
Ipercoop Sarca - Sesto San Giovanni  
Via Milanese 10 -  
Sesto San Giovanni 
Legnano Via Toselli 56 - Legnano 
Novate Milanese  
Via Brodolini 1 - Novate M. 
Opera 
Via Diaz Loc. Crocione - Opera 
Peschiera Borromeo
Via Aldo Moro 1 - Peschiera B. 
Sesto S.Giovanni 
Viale Italia 51 - Sesto S. G.
Settimo Milanese 
Via Reiss Romoli 16 - Settimo M.se

Milano città
Arona 
Via G.da Procida ang. Via Arona 15 
Ipercoop Bonola Via Quarenghi 23 
Ipercoop La Torre  
Via Benozzo Gozzoli 130 
Ipercoop P.zza Lodi 
Viale Umbria ang. Via P.Colletta
Ornato Via Ornato 28
Palmanova 
Via Benadir 5 ang. Via Palmanova
Rogoredo Via Freikofel 2
Zoia 
Via P.Marchesi 5 ang. Via F.lli Zoia
Monza e Brianza
Arcore Via Gilera 8 - Arcore 
Desio
Via Borghetto ang. Via Milano-Desio 
Muggiò Via Repubblica 86 - Muggiò 
Villasanta P.zza Martiri della Libertà 
12 - Villasanta 
Pavia e provincia
Ipercoop Il Ducale Vigevano
Viale Industria 225 - Vigevano 
Pavia Viale Campari 64 - Pavia 
Voghera 
Viale Repubblica 97/99 - Voghera 
Varese e provincia
Busto Arsizio 
Viale Repubblica 26 - Busto Arsizio 
Cassano Magnago Via Mazzini ang. 
Via IV Novembre - Cassano M.
Lavena Ponte Tresa 
Via Colombo 21/23 - Lavena Ponte 
Tresa 
Laveno 
Piazza V.Veneto 25 - Laveno Mombello 
Malnate Via Marconi 11 - Malnate 
Varese Via Daverio 44 - Varese

Il Gruppo CAP è una realtà indu-
striale che gestisce il servizio idrico 
integrato nella Città metropolitana 
di Milano e in diversi altri Comuni, 
nelle Province di Monza e Brianza, 
Pavia, Varese, Como secondo il mo-
dello in house providing, cioè ga-
rantendo il controllo pubblico degli 
enti soci nel rispetto dei principi di 
trasparenza, responsabilità e parte-
cipazione. Attraverso un know how 
ultradecennale e le competenze del 
proprio personale coniuga la natura 
pubblica della risorsa idrica e della 
sua gestione con un’organizzazio-
ne manageriale del servizio idrico 
in grado di realizzare investimen-
ti sul territorio e di accrescere la 
conoscenza attraverso strumenti 
informatici. 
Gestore unico dell’area metropoli-
tana di Milano, per dimensione e 
patrimonio il Gruppo CAP  si pone 
tra le più importanti monoutility nel 
panorama nazionale.

Acqua del rubinetto: 
qualità garantita

Il Piano di 
Sicurezza 
dell’Acqua, 
adottato per 
primo in Italia 
da Gruppo CAP, 
viene attualmente 
sperimentato 
in tre Comuni-
pilota dell’area 
metropolitana di 
Milano: Legnano, 
Cerro Maggiore 
e San Giorgio su 
Legnano.

Chi è il Gruppo CAP



CIBI HA APERTO Un nuovo spazio 

“social”, una pagina facebook 

chiamata foodbook, sulla quale 

ci piacerebbe che molti 

appassionati pubblicassero i 

loro contributi in modo libero.

FOODBOOK
www.facebook.com/officinamediaticacibi

vuoi diventare un

VISITA LA NUOVA PAGINA FACEBOOK!

Dai un’occhiata ti aspettiamo! 

Basta una foto, un video, un 

commento su prodotti, locali, 

ristoranti, film, libri, ricerche, 

iniziative, eventi.

collabora con noi!

food editor?

!!!  :-)


