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AUMENTAZIONE E SALUTE 

Anche a Natale 
ci si può nutrire 
senza danneggiare 
il nostro fisico 

Mangiare dev'essere un piacere 
Dal desco è bandito lo stress 

C H I A R A S A L V A N O 

• • Ciò che conta oltre alla 
buona cucina e la qualità de 
gli ingredienti Anche nei 
pranzi delle feste Non tutti 
infatti amano abbuffarsi 
sconsideratamente neanche 
in quelle occasioni consa 
crate alla tavola 

Chi ha rispetto del proprio 
corpo dice Giovanni Leanti 
La Rosa medico olista 
esperto in scienze dell ali 
mentazione ha imparato a 
nutrirsi senza nuocersi E chi 
ha una buona aducazione ali 

mentare sa scegliere gli in 
gredienti tra i più digeribili 
con la caratteristica di alleg 
gerire i compiti degli orga 
ni interni fegato intestino 
reni e pancreas» 

Le proteine per esempio 
si digeriscono meglio e prò 
ducono meno scorie La fibra 
ripulisce 1 intestino e al tem 
pò stesso da un senso di sa 
zieta aiutando a mangiar me 
no Mettiamo in tavola e in 
pentola meno grassi possibili 
lo stretto necessario Fra gli 

ortaggi ricordiamo di servire 
quelli con proprietà diureti 
che (per esempio asparagi e 
cipolle) che favoriscono il ri 
cambio Ma non dimentiche 
mo quelle amare» carciofo 
in testa che agiscono sulla 
bile e quindi sulla cistifellea 
favorendo I eliminazione del 
le scorie tossiche del meta 
bolismo cellulare 

La medicina totale perde 
finizione guarda ali uomo 
nella sua globalità conside 
randone anche I aspetto este 
lieo «La vitamina A - dice 

ancora Leanti La Rosa che a 
Milano dirige il Centro olisti 
co di salute e bellezza Le Mu 
se esalta la bellezza della 
pelle E questo uno dei motivi 
per cui spesso consiglio il 
consumo di frutti esotici 
Mango e papaia per esem 
pio ne sono ricchi 

Ma se e importante quello 
che si mangia e importarne 
anche come si mangia Sem 
pre E in particolare quando 
proprio come avverrà nei 
prossimi giorni il tempo in 
torno al desco si prolunga a 
volte anche per ore 11 mo 

mento del pasto deve diven 
tare un occasione di disten 
sione A tavola sono quindi 
severamente sconsigliate di 
scussioni e risse verbali si 
tuazioni che possono dare 
origine a contrarietà nervosi 
smi e ansietà Ma non sempre 
e possibile 

Un sistema efficace per n 
lassarsi mentre si mangia 
consiglia Leanti La Rosa e 
masticare bene e a lungo 
ogni boccone La bocca ip 
fatti durante la masticazione 
può essere un efficace via di 
scarico delle tensioni Inol 

Appetitosi e vari i menu dietetici di Saturnia 

Terme e tavola in sintonia 
C I A N L U C A L O V E T R O 

• U Per anni la gente si è al 
leggerlo la coscienza con fan 
ghi e abluzioni sulfuree salvo 
poi nappesantirsi fegato e sto 
maco davanti a cene pania 
grueliche che chiudevano in 
Bellezza fa giornata termale 
L evidente incongruenza e 
stata riscontrala persino dai ti 
tolan delle stazioni ed ora si 
corre ai ripari L ultima delle 
contromosse è partita da Sa 
lumia centro edificato su una 
sorgente d acqua sulfurea che 
sgorga a 37 gradi centigradi 
La stazione e stata infatti dota 
la di un ristorante dove si ser 
vono menu dietetici Tra l al 
tro proprio in questi giorni 
Saturnia Ospita quattro giorna 
te internazionali di studio sul 
le nuove acquisizioni in fatto 
di medicina termale ali ordì 

ne del giorno naturalmente 
e e anche li problema del rap 
porto alimentazione tratta 
menti sulfurei Ma torniamo al 
ristorante dove lo chef op 
portunamente istruito da un 
team di dietologi sforna piatti 
salutistici Ben inteso nessu 
nasbobbapunitiva (preparati 
deprimenti sono assoluta 
mente banditi Al loro posto 
vengono scodellati piatti belli 
da vedersi e appetitosi cuci 
nati nei rispetto della più sana 
dieta mediterranea II tutto 
poi e condito nonché annaf 
fiato da vini e oh provenienti 
dalla cascina Montepaldi E 
pertanto genuini 

«I! problema - come spiega 
la dietologa di Saturnia Fla 
mima Callisto - non è il man 
giar troppo ma il mangiar ma 

le Non esistono cibi buoni o 
cattivi ingrassanti o dima 
granii Diciamo piuttosto che 
ogni prodotto contiene vane 
qualità e quantità di sostanze 
nutritive delle quali ha biso 
gno il nostro fisico Per questo 
motivo e importante abituarsi 
a consumare alimenti diversi 
seguire una dieta il più possi 
bile vana» E in effetti a Satur 
ma si mangia di tutto Si pos 
sono gustare anche le melan 
zane alla parmigiana o la pa 
sta e fagioli erroneamente ri 
tenute ingrassanti 

Tralasciando i particolari 
vale comunque la pena di sot 
tolineare che la stazione ter 
male propone due menu di 
base 11 pnmo - illustra Rami 
ma Callisto - e riservato a chi 
presenta chili in eccesso pre 
vede 1000 calorie per una 
donna e 1300 per I uomo 11 

tre mangiare lentamente 
masticando a lungo accre 
sce i piaceri della tavola e 
permette di controllare me 
gì io la quantità di cibo e delle 
calorie introdotte II tempo 
necessario ai meccanismi 
bio umorali per attivare i 
centri della sazietà e di alme 
no 20 minuti Questi ritmi 
creano i presupposti per nlas 
sarsi e digerire meglio 

Con quel che costano - in 
tempo fatica e danaro - que 
sti pranzi sarebbe un vero 
peccato se ci rimanessero 
sullo stomaco 

PIATTO UNICO 
DI ETTORE 

secondo ira le 1500 e le 2000 
calorie e riservato a chi pur 
non avendo problemi di linea 
intende accostarsi ad un mo 
dus vivendi più salutare" Va 
da se che al termine del sog 
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giorno ognuno e libero di 
adottare o no i suggenmenti 
delle terme Chi ci riesce avrà 
trasformato il suo soggiorno 
da parentesi igienica in primo 
passo verso un nuovo stile di 
vita 

Ingredienti 
per 1 persona 
50 gr riso 
150 gr petto d i po l lo 
10 gr burro 
15 gr parmigiano 
30 gr sedano 
50 gr d i carota 
50 gr d i c ipo l la 
30 gr d i prezzemolo 
15 gr d i foghe di basil ico 
latte scremato q b 
Stufare il petto di po l lo 
per 20 minuti con le ver 
dure Portate i l riso a cot 
tura allungando poco al 
la volta con latte screma 
to e acqua calda Lavora 
te ti burro con le foglie di 
basil ico tritate e il parmi 
giano e fuori dal fuoco 
conditeci i l riso Sistema 
te su un piatto da portata 
caldo ti petto di po l lo co 
perto con il riso 

CUCINA TIPICA Una radicata cultura gastronomica 
_ _ _ _ _ _ in stretto legame con i prodotti naturali 

Quel sapore di terra bellunese 
WB II Bellunese e una prò 
vmcia vastissima ricca di la 
ghi e di montagne che va de 
ra a tutt oggi del suo legame 
stretto con la terra Anche se 
oggi 1 industria fiorisce il ca 
ratiere bellunese e soprattutto 
contadino e montanaro E ov 
vio quindi che anche la cuci 
na rispecchi la tradizione il 
gusto delle «cose naturali» 
Chissà perche quando si parla 
di una cucina semplice che si 
basa sui prodotti locali si usa 
I aggettivo povera»' Niente e 
infatti più falso e basta fare un 
giro per ristoranti trattone e 
baite del Bellunese per capire 
quanto invece sia estrema 
mente ricca e variegata Una 
ricchezza che e data dalla fu 
sione tra «cultura» gaslrono 
mica e varietà di prodotti Dai 
pesci persici dell Alpago alla 

selvaggina dei parchi dolomi 
liei dalle chiocciole (cucinale 
in tutte le «salse ) alle carni 
che sanno di buona erba di 
montagna dai funghi alle ca 
slagne alle bacche aromali 
che alle erbe alpine dai mille 
profumi tutto concorre a por 
tare in tavola il vero piacere 
del mang are 

E molto difficile scegliere 
tra i mille piatti Meglio un ca 
pnolo con polenta oppure un 
risotto con gli spinaci seivati 
c i ? Difficile dirsi Eppure su un 
prodotto che più naturale di 
cosi non si può nessuno può 
avere dubbi il latte Quel 
bianco fresco latte che sa di 
alpeggi di erba rigogliosa 
mente verde di fieno senza 
conservanti E con il latte i 
bellunesi vanno a nozze Vo 
ghamo farvi due esempi scm 

plici semplici di come un pò 
co di panna o di formaggio 
fresco possono diventare pre 
libatezze degne di un grande 
gourmet A spiegarceli sono 
Giuliano e f lora Viel proprie 
tari del ristorante Al Borgo» 
(un antica villa completamen 
te ristrutturata a forza di im 
mani sacrifici che sovrasta di 
poco la dimora di Dino Buzza 
ti e la chiesetta dove riposano 
le spoglie dello scrittore alla 
periferia di Belluno tei 0437 
926755) 

SCHIZ prende il nome dal 
componente principale u i 
formaggio fresco appena 
pressato non salato e tolto 
dal fuoco dieci minuti prima 
della completa «cottura La 
ricetta vuole che questo qua 
si formaggio» (due etti per 
persona) venga tagliato a fette 

larghe poco più di un centi 
metro e depositato nel lega 
me dove e stata fatta rosolare 
una noce di burro quando le 
fette sono a laro volta ben ro 
solate da una parte e dall al 
tra salare (solo un pizzico) 
coprire appena con panna fre 
sca e infornare a fuoco lento 
per circa 20 minuti (meglio 
servire con polenta consi 
glia Vici e un buon bicchiere 
di vino nero) 

PANNA COTTA e un dolce 
ancora più semplice da prepa 
rare Servono panna fresca 
zucchero un bastoncino di 
vaniglia e me?zo foglio di col 
la d pesce Si cuoce il tutto 
(meglio m terrina) per una 
ventina di minuti si caramella 
e si lascia raffreddare in modo 
che si rapprenda come un bu 
dino DRD 

CIBO, STORIA. TRADIZIONE 

Iva zootecnica: 
altro grave colpo al settore 

La recente approvazione dell emenda 
mento governativo alla Camera dei depu 
tati sulla finanziaria 89 che prevede 
(abbassamento della percentuale di 
compensazione Iva dal 14 al 10% per la 
vendita da parte dei produttori del be 
stiame allevato se confermata dal Sena 
to, pone ulteriori preoccupazioni circa il 
futuro della zootecnia del nostro Paese 
Il settore agtozootecnico cooperativo è 
realtà composita Diverse attività specia 
listiche tra loro collegate in una unica 
filiera produttiva sono organizzate in 
forma cooperativa dalle stalle sociali ai 
mangimifici alle cooperative e consorzi 
di macellazione e commercializzazione 
Tale filiera ha già di per se alcuni mo 
menti di forte tensione gestionale Si col 
loca in questo contesto il ruolo del Cona 
zo Consorzio nazionale zootecnico ade 
rente alla Lega delle cooperative con 
compiti che vanno dalla commercializza 
zione collettiva delle carni, dei loro den 
vati e dei sottoprodotti di macellazione 
ma anche di impostazione e gestione di 
una politica di concentrazione di servizi 
concentrazioni aziendali raggruppamen 
ti e Integrazioni di imprese, definizione 

di poli di sviluppo al fine di poter gover 
nare i momenti di difficolta che il settore 
vive e creare sbocchi di uscita 
Gli sforzi posti in essere saranno produt 
tivi solo se a livello pubblico verranno 
portati avanti provvedimenti che vadano 
nello stesso senso che facilitino e non 
colpiscano il già precario equilibrio del 
I intera filiera agrozootecntea 
L aliquota di compensazione oggi vigen 
te oggetto di riduzione permette ali al 
levatore quel recupero sui costi che con 
sente di mantenere un minimo equilibrio 
con la concorrenza estera ove la zootec 
ma può contare su costi più bassi grazie 
a una politica zootecnica molto più at 
tenta che ha inciso positivamente sulle 
strutture produttive di base 

I problemi del settore non si risolvono 
dunque ma si aggravano con la misura 
presa che allinea alle aliquote europee 
solo I aliquota alla produzione e non an 
che quella al consumo delle carni e loro 
derivati che resta al 19% 
II reddito del produttore già poco remu 
ne rat ivo risulta penalizzato Da ciò na 
scera un disincentivo alla produzione un 
incentivo al peggioramento qualitativo 

dell alimentazione del bestiame un ten 
denziale aumento dei prezzi degli anima 
li che si riverserà negativamente sul prò 
dotto finale al consumo 
Solo una riduzione dell aliquota Iva sulla 
carne e sui prodotti a base di carne pò 
trebbe compensare la riduzione dell Iva 
zootecnica cogliendo due esigenze quel 
la di un rilancio del prodotto al consumo 
e contemporaneamente senza mere 
mento di prezzo al pubblico una mag 
giore remunerazione tramite le struttu 
re di trasformazione ai produttori com 
pensandoli cosi della perdita subita 
Il Conazo e impegnato dalla sua posizto 
ne di cardine fra la produzione zootecm 
ca e le aziende cooperative di macella 
zione e trasformazione delle carni a fare 
pressione sulle istanze pubbliche unita 
mente alle organizzazioni nazionali del 
settore per la definizione di una politica 
agro zootecnica complessiva e non limi 
tata a interventi estemporanei che fini 
scono per aggravare i problemi senza 
dare alcuna risposta alle giuste esigenze 
del settore 

D o t t MAURO MELIOL I 
Consorzio nazionale zootecnico 

I vini migliori sulle vostre tavole 
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li C A N N E T O ] 
BUTTAFUOCO 
Vino ottenuto con te migliori 
uve rosse della zona di Canne 
to Pavese Stradella. Broni 
colore rosso rubino amaro 
leggermente pastoso 
Grado alcoolico 12 12 5 

PINOT 
OLTREPÒ PAVESE 
DOC 

BONARDA 
Ottenuto dal vitigno omonimo 
della zona di Rovescala e 
S Damiano al Colle colore ru 
bino carico sapore pieno 
amabile 
Grado alcooltco 12 12 5 

RIESLING 
Ottenuto dalla mescolanza di 
Riesling Italico e Renano co 
lore paglierino profumo spie 
cato decisamente secco 
Grado alcoolico 12 12 5 

Aderente al VSfcrifiL 

Cantina Cooperativa Canneto Pavese 
CANNETO PAVESE (PV) TELEFONO 0 3 8 5 / 6 0 0 7 8 

M Ogni alimento e un mondo a se Ha prò 
pneta nutrizionali ben precise riconosciute e 
studiate dal mondo scientifico Ha valenze te 
rapeutiche come testimonia la moderna die 
tologia (branca ufficiale della medicina) Ser 
ve insomma se assunto nelle dovute propor 
zioni a mantenere sano il nostro corpo E se 
nz altro per tutte queste ragioni che attorno ad 

ogni cibo le nostre ave hanno costruito vere e 
proprie leggende mescolando elementi d i ve 
rita e fantasia popolari Stona tradizioni e real 
ta scientifica si fondono cosi in un tutt uno che 
stenta a morire E il caso per esempio del 
pane considerato toccasana per tante malat 
ne compresa la cancrena oppure delle fave 
cui e legato uno dei «miracoli» d i San Nicola di 
Bari 

Onore al pane 
mitico alimento 
di uomini e dei 
• • Ciabatta btova michet 
ta cmola schiacciata rosei 
ta piadina casareccio losca 
no siciliano ferrarese cara 
sau ali olio al latte azzimo 
con semi di finocchio con pe 
pe integrale di segale Tutti 
modi diversi - a seconda della 
forma degli ingredienti delle 
aggiunte aromatiche e dei luo 
ghi d i fabbricazione di dire 
sempre e comunque Pane 

Questo alimento nato si 
può dire con I uomo ha final 
mente riconquistato il posto 
dovutogli sulle nostre tavole 
dopo anni di relativo abban 
dono a causa di falsi precon 

celti (è ipercalorico e quindi 
non fa ingrassare) Oggi addi 
rittura in certi ristoranti con 
qualche pretesa e di moda la 
•carta del pane» oppure ac
compagnare le diverse vivan 
de con il pane più adatto ad 
esaltarne il gusto Un giusto n 
conoscimento per un prodot 
to vecchio» come si diceva 
quanto l umanità e comune a 
tutte le latitudini 

Il prototipo del pane e co 
stituito da cereale macinato 
impastato con acqua e messo 
sul fuoco Di questo compo 
sto non lievitato (azzimo) re 

Dalla preistoria 
le piccole fave 
contro la carestia 
• 1 La fava e uno dei cibi più 
antichi dell umanità Coltivata 
fin dall epoca del bronzo 
questo legume e originano 
della Persia delle regioni limi 
troie al Mar Caspio e probabil 
mente anche dell Africa set 
tentnonale Semi della varietà 
«maior» (secondo la classi fi 
cazione Herz) sono stati ntro 
vati anche negli scavi di Pom 
pei a testimonianza di una lun 
ghissima presenza sul suolo 
italiano Se ne trova cenno an 
che nei capitolari di Carloma 
gno laddove si parla di «fabae 
maioresw Ha larga diffusione 
soprattutto nel! Italia centro 
meridionale ma una sotto 
specie delle «maior» la «ma 
crosperma vindissima» e cu 
rasamente definita in gergo 
volgare fava grande verde 

milanese» 
L introduzione sul nostro 

temtono dalle lontane terre 
del Medio oriente e invece fu 
mosa e legata soprattutto alle 
tradizioni orali Presumibil 
mente semi della fava giunse 
ro a noi attraverso le normali 
vie manttime del commercio 
ma la leggenda vuole che il 
principale artefice sia stato il 
licio san Nicola di Mira (da 
noi meglio conosciuto come 
san Nicola di Bari) Secondo 
la credenza popolare infatti 
nei primi secoli dell era cri 
stiana il sant uomo avendo 
saputo della grave carestia 
che attanagliava la Puglia fé 
ce approdare miracolosamen 
te a Bari alcune navi piene di 
granaglie e fave Queste sfa 
nutrono la popolazione e quel 

stano tracce in Emilia (la pia 
dina) e in Sardegna (carta da 
musica o pane carasau) La 
lievitazione e stata una sco 
perla successiva e si fa risalire 
- secondo una leggenda - ad 
una tracimazione del Nilo che 
avrebbe raggiunto un deposi 
to di farina la quale una volta 
recuperata fu messa a cuoce 
re dando corpo ad un prodot 
to più fragrante e saporito di 
quanto si ottenesse prima 
cuocendo subito I impasto 

At di là della leggenda si sa 
che numerose popolazioni 
antiche conoscevano la pa 
mficazione a cominciare da 
gli Egizi per arrivare ai cinesi 
agli ebrei ai greci e ai romani 
A proposito di questi ultimi 
basta ricordare la legge fru 
mentana di Caio Gracco (pre 
lievo mensile a metà prezzo) 
la costituzione della corpora 
zione dei panificatori («plsto 
res»)datata 147 a C e il nnve 
mmento a Pompei ed Ercola 
no di resti di forni e mulini 
risalenti al 79 d C 

Ma come abbiamo detto la 
fabbricazione del pane è mol 
to più antica L ingrediente più 
usato il frumento (si dice ori 
ginario della Sicilia ma più ve 
rosimtlmente proveniente 
dall Oriente) è stato rinvenu 
to in caverne del neolitico ov 
vero risalenti al 6000 5000 
a C 

Forse perchè il pane ha ali 
mentato tutte le generazioni 
umane gli sono state attribuì 
te nel tempo proprietà di ogni 
genere in particolar modo re 
ligiose (i l corpo di Cristo il 
miracolo della moltiplicano 
ne) e taumaturgiche (capacità 
di guarire febbri cancrene tu 
mori do lon pleunci e preve 
nire le epidemie) Non a caso 
il padre della medicina Ippo-
crate lo definiva un cibo mi-
tologico (storici tedeschi su 
questa scia dicono che fosse 
la mitica ambrosia degli dei 
dell Olimpo) e non a caso la 
superstizione popolare lo 
considera un simbolo di (e 
condita e il suo spreco porta 
tore di gravi carestie ÙRD 

poco che venne trapiantato in 
terra diede presto molti frutti 
tanto da assicurare il cibo an 
cora per lungo tempo Che si 
tratti d i leggenda non c e 
dubbio ma sta di latto che da 
allora nel giorno dedicato al 
santo si fanno grandi abbuffa 
te collettive di fave E non so 
lo a Ban ma anche in altn 
paesetti e regioni come 
esempio in Abruzzo Cosi il 6 
dicembre a Pollutn un pae 
setto arroccato su un colle 
nell entroterra di Vasto si ce 
lebra il santo patrono (una cui 
reliquia è conservata nella 
parrocchiale) proprio distri 
buendo fave cotte pane e un 
bicchiere di vino - il tutto so 
lennemente benedetto - a 
ogni famiglia E una tradizione 
che si npete ogni anno secon 
do un preciso rituale due 
giorni prima delta festività si 
mettono a bagno 6 7 quintali 
di fave la sera precedente 
versole 18 inizia la cottura n 
grandi caldaioni posti proprio 
davanti alla chiesa dedicata al 
santo e finalmente la mattina 
del 6 dicembre la distribuzio 
ne alla popolazione m ricordo 
di quell antico miracolo 
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Consorzio Nazionale Zootecnico 
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'( CARNE BOVINA 

QUALITÀ 

OCHE) 
l'Unità 
Venerdì 

16 dicembre 1988 27 


