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FESTA IH TAVOLA 

WB Le leste, si sa, sono il periodo più difficile per il nostro 
organismo. Quante volte ci siamo detti «h i , ohi, mi toc
cherà slare a stecchetto una settimana per recuperare tutto 
quello che mangerò in questi giorni*, salvo poi abbaiarsi 
anche con pia gusto tanto una pane della penitenza la si e 
gi i scontata semplicemente pensandola. Ebbene, non c'è 
dubbio che, volendo e sapendo, si possono affrontare an
che lunghi periodi di pranzi e cene luculliani senza appe
santire più di tanto stomaco, legato, intestino. Sapendo 
scegliere, cucinare ed abbinare gli ingredienti nelle giuste 
dosi faremo salvi anche i nostri "cari* colesterolo e triglice-
ridi. Certo,, nessuno ha il dono della scienza infusa, cosic
ene anche noi ci siamo affidati ad una esperta del settore. 
Franca Colonna Romano, giornalista, eno-gastronoma, au
trice di numerosi volumi sulla cucina tradizionale della sua 
natia Sicilia, ma anche esperta conoscitrice delle altre real
tà regionali, ci conségna in queste pagine utili consigli su 
una corretta alimentazione. E per non dimenticare le feste 
e il piacere della buona tavola, in una sorta di veloce itine
rario attraverso lo Stivale ci suggerisce ricette e piatti tipici 
•empiici da realizzare, con ingredienti genuini secondo la 
migliore tradizione. Anche i piatti apparentemente più ela
borati, a conti fatti, hanno il pregio dì costare poco. L'unica 
intransigenza è sui vini, perchè molto spesso un buon 
prezzo non è sinonimo di queliti 

GIUSEPPE MIGNECO - Vita nei campi (le iHustraMiti di queste pagina sono tratte da «Il sole al fornelli», ed. 
Rizzoli e «Sicilia in bocca., e nel cuora* di Franca Colonna Romano) 

Ben venga l'Europa unita, ma 
in cucina meglio la diversità 
La varietà gastronomica 
è necessaria a difendere 
Forganismo, l'economia 
e la qualità della vita 

! F R A N C A C O L O N N A R O M A N O 

• a l Se proverbialmente è ve
ro che «l'Arte rinnova i popo-
Ji*. la gastronomia, che è 
«spretatone genuina della fan
tasia e dell'intelligenza del
l'uomo, è un •linguaggio* uni
versale, essenziale per ogni ti
po di rapporto umano: non 
ha Importanza il parlare lin
gue diverse se ci si trova acco
munali dallo stesso piacere 
dinanzi ad una buona tavola... 
e per buona non ai intende 
chta la ricca d i costosi ingre-
tiKrrm, ma preparata con cura 
te buongusto, esaltando i pro
dotti della natura ricavati at
traverso il solerte impegno e 
te fatiche dell'uomo che, fin 
dette origini, cominciò a dine-
lerizfanri dagli atei esseri uma
ni non- accettando semplice-

ri)te gli alimenti disponibili, 
ma elaborandoli e progreden
do secondo i mezzi a disposi

zione da lui stesso creati per 
migliorare le sue elaborazioni. 

Più volte è stato ribadito 
che «l'uomo e quello di cui si 
alimenta*: la gastronomia rive
la in ogni tempo e in ogni luo
go la natura e la storia di ogni 
paese, il carattere e la civiltà 
di ogni popolo, a chiunque 
voglia approfondire la sua co
noscenza. £ giusto mirare a 
larghi orizzonti, sentirci uma
namente vicini gli uni agli al* 
tri, al di là di ogni confine. Ma, 
come è rimasta soltanto una 
irrealizzabile utopia quella dì 
parlare un unico idioma, biso
gna convincersi che sarebbe 
mutile e dannoso, anche in 
campo economico, volere 
unificare l'espressione gastro
nomica attraverso una inter
pretazione apolide: le diffe
renze non dividono, ma crea
no quella varietà necessaria. 

adatta ai climi e alle posizioni 
geografiche, utile anche per 
Interrompere il ritmo spesso 
angoscioso della vita di oggi. 

Nel momento in cui si ap
presta una •Comunità euro
pea», anche economicamen
te, nel contesto universale. 
con la possibilità di utilizzare i 
prodotti più disparati e epp il 
rischio di appiattimenti, biso
gna ancorarsi agli autentici 
prìncipi tradizionali, avallati 
dalla mullimilleharia espe
rienza, per la salvaguardia 
della qualità della vita e della 
salute e per la difesa dell'eco-

* nomia individuale e colleniva: 
per vìvere in stato ottimale è 
necessario nutrirsi in modo da 
supplire al logorio dei tessuti e 
al consumo di energia per lo 
sviluppo ed il giusto manteni
mento dell'organismo, ren
dendo efficienti tutti gli organi 
attraverso il rifornimento delle 
sostanze occorrenti secondo il 
clima e l'età, lo spreco di 
energie ed il tipo di lavoro 
svolto. 

Con l'avvento della «era in
dustriale!, alla conquista tif tiri 
progresso falsato dal consti1 

mìsmo attraverso presunte ri
cercatezze ed esotismi estero
fili, si mangia troppo e male: 
da un lato per la spiccata pre
ferenza verso ì prodotti impor

tati, il settore agroalimentare e 
zootecnico subiscono ricor
rentii crisi sempreì crescenti, e 
dall'altro dilagano malattie 
definite «del benessere», come 
l'ipertensione arteriosa e l'in
farto del miocardio, l'arterio-
sclérosie il diabete, e, soprat
tutto, l'obesità che appesanti
sce il funzionamento di molti 
apparati;, deH^rganjsmo dal 
respiratorio al digerente, dallo 
schelètrico ai'cardiocircolato
rio.. Anche molte disfunzioni 
ormonali e fc nredisposiztone 
e l'insorgenza di tante malat
tie tuniorali trovano riscontro 
nella cattiva nutrizione e nel
l'eccesso di cibo, come è sta
to largamente dimostrato nel
le più recenti ricerche scienti
fiche. 

In molti Paesi d'Europa e in 
America l'educazione alimen
tare viene diffusa attraverso 
•Linee Guida*, differenziate 
secondo l'ambente e il costu
me, ed introdotta tra le mate
rie di insegnamento scolasti
co, menimi dettami di esperti 
nutrizionisti, ' diffondendo 

"speWl'«KÌt i«tratòhe «marie 
hi Irary* «da noi più vagamen
te definita «Meta me^terra-
nea» -. basata essenzialmente 
sul consumo dell'olio extra 
vergine di oliva e dei cereali, 
della verdura e della frutta. 

con un giusto equilibrio per 
quanto concerne la carne, 
dando la preferenza alle carni 
«povere* ed al pesce. Di con
tro in Italia, tra una serie di 
martellanti propagande pub
blicitarie spesso contrastanti 
tra loro e contrarie alle norme 
igienico-sanitarie, non si fa 
che poco o niente pei; fornire, 
attraverso le famiglie e le 
scuole, le giuste conoscenze 
necessarie per mantenére sa
no ed efficiente l'organismo. 
Eppure, un regime alimentare 
corretto consente anche di ri
durre tanti malanni; è una 
•sémplice* prevenzione, ben 
più importante rispetto alla 
•cura». Cosi una «Linea Guida* 
realizzata dall'Istituto nazio
nale di scienza dell'alimenta
zione, incentivata dal ministe
ro della Sanità, trova ben scar
sa diffusione per il disinteres
se dilagante di mezzi di infor
mazione, ben Più atterit| inve
ce agli •interessi commerciali* ' 

Pubblicità e disponibilità 
dei cibi più svariati hanno fat
to disperdere poco alla volta 
le spontanee scelte, modifi
cando le abitudini tradizionali 
non solo nelle grandi metro
poli, ma anche in provincia e 
nel sud, con grave datino del 
bilancio agraalimenlare che 
costituisce la più pesante pas
sività della nostra economia 

La salute parte dal piatto, impariamo a riempirlo 

D corpo è una macchina 
se non carbura bene. 
• a ) Per chiarire quali siano le 
tegole fondamentali di una 
•an i alimentazione bu ia ri
flettere che l'uomo è una 
macchina con una carrozzeria 
•ostcrtata dalle protone, che 
si assumono con una alimen
tazione variata, dalla carne al 
pelce, a) vegetali. Come tutte 
le macchine, per produrre l'e
nergia cinetica necessaria 
brucia un carburante, fornito 
eneniialmente dagli zucche
ri. non soltanto dal glucosio e 
dal saccarosio, ma anche at
traverso I carboidrati In gene
re, contenuti nel pane e nella 
pasta ed In tulli 1 cereali e I le
gumi. 

La riserva necessaria per 
non avere intoppi lungo la 
strada e costituita dal grassi, 
privilegiando l'olio extra vergi
ne di oliva che, avendo il c o 
lesterolo buono* evita danni a 
livello circolatorio e cerebrale, 
ed è l'unico grasso in natura 
con la stessa composizione di 
quel latte materno che e l'ali
mento ideale riservalo agli es-
sen umani fin dalla nascila. 

Olire alle sostanze nutrienti 
ed energetiche, ed a quelle di 
riserva, per la .macchina uo
mo* occorrono anche delle 
sostanze regolatrici e protetti
ve che sono le vitamine, di va
ri gruppi e con varie sigle, tut
te con una foro specifica (un
zione, ed i sali minerali: il cal
cio per modulare II sistema 
nervoso e la calcificazione 
delle ossa, il fosforo per il si
stema cerebrale ed il midollo 
osseo In cui si producono i 
globuli rossi e taluni globuli 
bianchi, mentre il ferro per l'e
moglobina del sangue, il ma
gnesio per le risposte neuro
muscolari, il rame come an-
llanemko ed II selenio come 
corroborante per l'attivila psi-

Dall'olivo 
la salute 
a macchia d'olio 
MB Importantissima e la fun
zione •eupeplica» dell'olio di 
oliva dovuta al suo profumo e 
al suo sapore, per cui stimola 
la secrezione gastrica già nel
la cosiddetta fase psichica, 
migliorando le vivande a cui si 
accompagna È stata larga
mente dimostrata l'assurdità 
del vari pregiudizi insorti e 
suggeriti spesso da interessi 
pubblKitan che tendevano a 
privilegiare il consumo dell'o
lio di semi rispetto all'olio d'o
liva, uno dei componenti es

senziali della nostra alimenta
zione tradizionale, L'olio di 
oliva è frutto di una delle più 
antiche e pregevoli coltivazio
ni diffuse nell'area mediterra
nea, In base ad una scelta 
plurimillenaria che ha teso 
l'ulivo parte integrante de) pa
norama e del costume. Esso 
ha rappresentato e rappresen
ta una inesauribile miniera di 
benefici salutan e un essen
ziale mezzo di sussistenza, in
dispensabile dal punto di vista 
nutrizionale ed igienico, profi
lattico e terapeutico, 

cofisica. Vitamine e sali mine
rali predominano in ortaggi, 
verdura e frutta. 

L'ipernutrizione provoca lo 
sviluppo anomalo delle cellu
le adipose, particolarmente 
grave nell'infanzia e nella pu
bertà, nella seconda fase della 
gravidanza e dopo t cinquan
tanni. Invece di correre al ri
paro con diete drastiche e far
maci che, a lungo andare, 
possono creare squilibri psi
cofisici e seri problemi alla sa
lute, un regime alimentare 
adeguato alle esigenze del
l'organismo conferisce il giu
sto vigore, contribuendo ad 
una vita serena ed operosa 

con il benessere e la salute 
'Per conservar fa sanila del 

corpo humano • a&sensce Ca-
stor Durante da Gualdo, Medi
co e Gttadino Romano, nel 
suo «Tesoro della sanità* del 
1586. basato sui principi della 
celebre «Scuola Salernitana* 
ed adottato come testo uni
versitario fino ài 1830 con ben 
12 edizioni • è il cibo A il bere 
principale «frumento, concio-
stadie senza i àt» né sani né 
infermi possano uiuere Deve-
si ne i cibi considerare la bontà 
& la quantità, la consuetudine 
& la tìileltatione, l'ordine, il 
tempo £ l'hora, la natura, la 
regione & l'età*. 

L'umile sardina 
toccasana 
a basso costo 
M Non ci può essere ali
mentazione sana senza i pro
dotti della pesca.* Bisogna in
crementare il consumo del 
nostro pesce, razionalmente 
per la nostra salute ed econo
micamente per t equilibrio del 
bilancio, basta pensare che la 
spesa per l'acquisto all'estero 
di solo pesce si aggira intorno 
al miliardo al giorno in valuta 
pregiata. 

Pesci e molluschi, crostacei 
e frutti di mare contengono 
oltre alle sostanze proteiche 
ed ai grassi che non minac
ciano le ertene perchè sono 
leggen ed assimilabili, svariate 
vitamine e sali minerali il cal
cio ed il fosforo sono presenti 
in scarsi quantitativi • anche 
se di poco superiori a quelli 
delle carni -, mentre abbonda
no il ferro utile per I emoglobi
na, lo iodio indispensabile per 
il funzionamento della tiroide 
e quindi per la crescita, per 

l'attività del sistema nervoso, e 
l'azoto necessario per la co
struzione delle cellule. 

tutte queste sostanze, parti
colarmente i minerali e la vita
mina *PP* o *niacina> necessa
ria al funzionamento di molte 
cellule, sono contenute in più 
larga misura nel «pesce azzur
ro», e sonò fondamentali, la 
tasca e il gusto. Studi recenti 
indicano che il pesce azzurro 
esercita addirittura un ruoto 
protettivo contro le malattìe 
cardiovascolari, in modo par
ticolare contro la trombosi ce
rebrale e l'infarto del miocar
dio, equilibrando la presenza 
di colesterolo e trìgticerìdì nel 
sangue. 

Non sono le varietà comu
nemente pregiate e dal caro 
prezzo, ma le umili sardine ed 
alici che possono dare un toc
co particolarmente prezioso 
alla nostra alimentazione. 

vitello è bello ma tristérello, 

le uova sode senza lode. C'è 

bisogno di una trovata per una 

cena scatenata. Ecco pronta 

Salsallegre, di tutte la Tonna

ta. E tante altre Salsallegre Au

rora, Verde, Mustard o Barbe

cue, sono pronte ad offrirti 

giornate Filibustiere, Avant-

garde, Gagliard o Dubidù 

proprio come le vuoi tu. Az

zarda accostamenti, pregusta 

cambiamenti. Salsallegre Kraft 

ti assicurano il gusto, in tutte 

le salse, in tutti i momenti, in 

tutti i piatti, anche i piò spenti. 

SALSALLEGRE KRAFT. 
ILGUSTOINTUTTELESALSE. 
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cose buone dal mondo 
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