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STORIA DEL CIBO 

Onesti piaceri 
uguale benessere 

MASSIMO MONTANARI 
• 1 «Il piacere onesto e la 
buona salute* (De honesta 
voltiptateed valetudine) si in* 
titola il celebre trattato dell'u
maniste Bartolomeo Sacchi 
da Piadena, detto il Platina, 
pubblicato la prima volta a 
Roma nel 1474 e destinato a 
larghissima fortuna editoriale 
nei decenni successivi L'idea 
di coniugare il piacere con la 
salute non era certamente 
nuova. Era la riproposìzione 
della nozione classica di •regi
me», di una regola di vita che 
nasca dalla conoscenza pro
fonda del corpo, alla ricerca 
di un equlibrio fra istinto e 
controllo, fra desiderio e sag
gezza, fra - appunto - piacere 
e salute. Questo ideale di 
equilibrio era stato alla base 
della trattatistica filosofica, 
medica, dietetica dell'Antichi
tà greca e romana: perfetta
mente coerente era dunque il 
richiamo a questi valori all'in-, 
toJWMÌ Una cultura -quella 
urbanistica J- che si propone 
appunto un recupero della 
classicità, inteso coinè filoso
fia di Vita non meno che co
me ricerca filologica dei lesti. 

Eppure indirizzando la sua 
opera al cardinale Bartolomeo 
Roverella,, il nostro Sacchi si 
sentiva in dovere di giustificar' 
sì, di difendere da possibili at
tacchi Il suo trattato e il suo 
stesso titolo. «Non manche
ranno infatti - scrive nella let
tera dedicatoria - dei malevoli 
(.„) i quali mi staranno ad
dosso dicendo che un uomo 
virtuoso e temperato non deve 
scrivere in materia di piacere. 
Ma dicano, di grazia, codesti 
stòicuzzì che inarcando le so
pracciglia valutano le parole 
non già per ciò che significa
no ma soliamo per il loro suo
no; Che c'è di male in quel 
piacere di cui si ragiona in 
queste mie pagine?». «La paro
la friacenV* continua - non è 
stata riprovata né da Platone 
né da Aristotele, i quali anzi 
ne parlarono con le opportu
ne distinzioni». 

A dispetto della sua semptit 
cita, il programma del Platina 
rappresenta una vera rivolu
zione rispetto alla realtà cultu
rale dei secoli precedenti- E 
vero infatti, che la nozione 
classica di misura/di regime, 
di «dieta» (nel significato lette
rale di regola quotidiana, da 
seguire individualmente per 
ottimizzare il proprio stato di 
salute in rapporto alle esigen
ze e ai piaceri della vita) non 
si era del tutto perduta nel 

Caggio dall'Antichità al 
ioevo. Ma, se pur soprav

visse in molta cultura scientifi
ca, filosofica, etica, venne so* 
praffatta da altn valori, da al
tre ideologie, da altn atteggia
menti culturali e mentali, fon
dati piuttosto sulla contraria 
nozione di "eccesso". Eccesso 
nell'abbondanza, da un lato, 
nella privazione, dall'altro. E 
vediamo come. Da un lato il 
cibo era segno del potere, e il 
potente doveva mostrare la 
sua forza, il suo valore, la sua 
attitudine al comando anche 
attraverso la capacità di inge
rire molto cibo e di bere mol
lo, Sullo scorcio delI'Xl seco
lo, ì) duca di Spoleto. Guido, 
fu rifiutato come prentenden-
te alla corona di re dei Fran
chi perché - ci racconta un 
cronista dell'epoca - i suoi 
elettori impararono che aveva 
gusti alimentari assai sobn e 
discreti; e se ne scandalìzza
rono molto e lo nspedirono in 
Italia sentenziando che «chi 
mangia cosi poco non è de
gno di essere re». 

C'era poi l'eccesso oppo
sto: l'eccesso nella pnvazione, 
intesa come segno di perfe
zione e santità- l e pratiche 
ascetiche degli eremiti del pri

mo Medioevo, che mortifica
no )l proprio corpo per fame 
uno strumento di elevazione 
spirituale, attraverso la nega
zione delle necessità vitali, na
scono dalla convinzione che il 
piacere fisico allontani dallo 
spirito e porti alla dannazione 
del peccato. E, fra i piacen, 
quello della gota e ritenuto il 
più subdolo e il più pericolo
so, poiché - più ancora dell'i
stinto sessuale al quale è per 
altro intimamente legato - è 
un piacere di cui, in un certo 
senso, non si può fare a me
no. Per sopravvivere bisogna 
mangiare; mangiando, sì apre 
la porta al piacere. Ma, una 
volta conosciutane la via, si è 
indotti ad apprezzarla e a per
correrla tino in fondo. Ecco 
dunque il tegame di analogia 
fra piacere del cibo* piacere 
sessuale, e il valore, per cosi 
dire, propedeutico del piacere 
del cibo rispetto ai tutti gli altri 
piaceri del corpo. Ecco la du
rezza con cui il piacere del ci
bo viene messo al bando, 
osteggiato, rifiutato (l'ideale 
di questa culturale è nutrirsi 
senza mangiare); ed ecco, 
ancora, tecniche di vera e 
propria anticucina rivolte ad 
annullare le qualità organolet
tiche dei cibi, a fame un'euni
ca massa informe senza sapo
re. 

Emarginata la nozione dì 
piacere dall'universo ideologi
co dei valori positivi, il bino
mio salute-piacere è destinato 
a spaccarsi, Di qui, probabil
mente, deriva il ruolo di 
schiacciante priorità culturale 
che l'altra nozione - quella di 
salute - viene ad assumere 
nella trattatistica medievale 
(e, poi, in quella moderna). 
venuta meno Megittimità eti
ca e culturale del piacere, in* 
eluso dalla cultura medica an
tica (e pensiamo ad Ippocra-
le) fra gli elementi costitutivi 
dell'equilibrio personale, nella 
trattatistica medievale, le ra
gioni della salute acquistaro
no una preminenza inedita e 
la scienza dietetica assurse a 

Erincipale protagonista della 
itteratura attorno al cibo. A 

leggere questi testi par che 
quasi nulla si possa mangiare, 
che non sia giustificato da ne
cessità della salute, e che solo 
attraverso questo escamotage 
si possa giustificare il valore 
del cibo. Ecco allora che la 
proposta di Bartolomeo Sac
chi detto il Ratina, l'umanista 
che reintroduce la nozione di 
piacere accanto a quella di 
salute scrivendo un trattato 
sull'arte della cucina e del 
convivio, assume un sapore 
che al tempo stesso molto an
tico e molto nuovo, conserva-
livo e rivoluzionario. 

Possiamo dire che la propo
sta abbia dato fruiti? Personal
mente ne dubito Guardiamo 
quali sono, tuttora, i più diffusi 
atteggiamenti e comporta
menti riguardo al cibo. La ra
zionalità. la misura, la convin
zione che la scelta del regime 
adatto alla singola persona è 
valutabile solo singolarmente 
e richiede attente venfiche e 
conoscenze, un amore pro
fondo del propno corpo... tut
to ciò sembra ancora lontano. 

Quelli che imperano sono 
ancora gli eccessi contrappo
sti della cultura medievale. 
L'eccesso del molto mangiare. 
L'eccesso penitenziale che 
non credo di sbagliarmi a ri
conoscere nelle mode dieteti
che, nelle paure di ingrassare, 
nella ricerca affannosa di im
posizioni e di regole date da 
altn, il senso di colpa, la man
canza di un rapporto cordiale 
con il proprio corpo, mi sem
bra siano un dato permanente 
di questa «cultura della dieta» 
nella nostra società. 

•ffr L'obiezione è seria, anzi 
senosissima, e potrebbe servi
re come la prima battuta, di 
introduzione, di un dialogo, 
non so se platonico o leopar
diano, sulla vanità della vita e 
dei suoi oggetti piuttosto che 
sulla impraticabilità del piace
re Quando non sulla sua im
moralità Anche perché l'obie
zione non è nuova, circola da 
tempo, a ben pensarci da 
qualche millennio, sia pure 
con vestimenti e travestimenti 
opportuni e variati. Ed é tale 
da mettere in cnsi il bipede 
buono, da toglierli ogni desi
derio se non quello di porre fi
ne, conscio della sua impo
tenza, drasticamente alla mi
seria dei suoi giorni. 

L'obiezione è seria, anche 
se le conseguenze che ne di
scendono non lo sono sem
pre altrettanto, infatti apre 
una coerente via all'ascesi e 
alla penitenza, oppure alla ri
volta rrvoluzionana. Dee, 
dunque, l'interlocutoria pro
posizione: «Ma come, in che 
mondo e in che modo vivete, 
non usate più gli occhi, non 
vedete una metà abbondante 
della Terra morire ancora di 
fame? Che il mondo è preda 
facile dell'ignavia, del disinte
ressamento, del disimpegno 
nei confronti dei molti che 
soffrono? Come riuscite a ride
re in un universo che pian
ge?». 

La perorazione può conti
nuare per un pezzo, é un clas
sico dell'oratoria che si fonda 
su qualcosa di reale, e perciò 
inquieta, turba. C'è qualcosa 
di savonaroliano in un richia
mo cosi perentorio, in una ri
chiesta di serietà cosi radica
le, nello svelamento impudico 
della nostra fragile nudità. Al
tro che la sbronza di Noè 
(che pure si sbronzò) ! È con
ciliabile la dilagante ingiusti- * 
zia di cui è vittima l'uomo con -
la pratica o la ricerca di piace
ri? In che sta poi una delle 
contraddizioni, che ne provò-

Pensieri 
di una 

chiocciolina 
cano altre in progressione 
geometrica, e che connotano 
appunto dolorosamente la 
condizione umana. 

Potrei comunque doman
dare al mio severo interlocu
tore se non crede che sia pos
sibile eliminare dalla natura, 
non solo dall'uomo, il deside
rio, la tensione, la pulsione 
verso il piacere. Bene o male 
che sia, dovrà riconoscere, 
quella è la manifestazione 
della vitalità, della «vita»: fare 
ciò che non piace in attesa di 
acquisire, in seguito, ciò che 
piace. Si sa. k combinazioni 
socioeconomiche di questo 
intreccio sono molteplici. Però 
tutte riconducibili a quell'uni' 
co punto, che il piacere è me
glio de| suo contrario. 

È qui che, si fanno i conti, 
infine, sulla nozione di piace
re. U qual piacere può consi
stere, per esempio, nella sop
pressione dei desideri, un mo
do definitivo di risolvere il pro
blema, non sempre realizzabi
le, che richiedala.Costanza di 

FOLCO ROUTINARI 

un lungo allenamento. Si fa 
presto a dire... Con molta cal
ma, poche distrazioni, molta 
concentrazione. Difficilmente 
attuabile da parte dei brac
cianti, dei minatori, dei ga-
malh, degli operai di fonderia, 
ecc..., cioè da parte di chi ha 
uno spazio contemplativo ri
dotto, impegnati come sono a 
esercitare il corpo, desideran
done un uso diverso. Oppure 
il piacere può essere tutto ri
solto dentro, dentro l'animo 
(spirito e affini), nella subli
mazione della propria condi
zione, nella negazione del 
corpo vergognoso e mortale, 
delle sue funzioni imperfette, 
nell'assillo della perfezione, 
dell'assoluto. 

•Com'è possibile distrarsi, 
prendere sul serio le cose voi- ' 
gari, quando la vita intellettua
le offre una cosi continua, 
ampia, intensa, profonda pos
sibilità dì-godimento spinia
te7». Sacrosantamente vero, se 
non.'fosse che *l comporta-
menti non corrispondono poi 

sempre. Ma insiste: «Com'è 
possibile perdersi appresso al 
cibo, al sesso, al corpo, al di
vertimento, come se quello 
fosse lo scopo dell'esistenza? 
Specie se si appartiene alla 
classe degli intellettuali, con 
le responsabilità che ne deri
vano...». Guarda un po' dove 
rispuntano le classi. Non solo, 
ma un poco mi impaura que
sta prospettiva di seriosa e ge
nerale sacerdotalizzazione, la 
quale non nega che vi siano 
piaceri di cui godere col cor
po, però si preoccupa che 
non siano esibiti bensì nasco
sti, e svalutati, per i pericoli di 
distrazione che contengono. 
Oltreché di ignobiltà. 

Si tratta forse di un fenome
no antichissimo che va sotto il 
nome di «moralismo», che fa
ceva uscir dai gangheri persi
no Gesù, sa Iddio se dotato di 
anima? Qui giunti quel che ri
sulta chiaro è la consistenza 
pece aminosa attribuita al pia
cére, il segno negativo che 
l'accompagna, di indegnità. II 

piacere del corpo, bene inte
so, dei sensi Di alcuni di essi, 
classisticamente degradati, il 
palato e il tatto, che vista e 
udito, e parzialmente olfatto, 
godono di privilegi astrattivi, 
di anticipazioni paradisiache. 

Tale schema logico, tale 
forma perorativa, come si è 
detto, è millenaria, e si artico
la in alcune derivate. Innanzi
tutto una buona considerazio
ne di sé, del proprio valore, 
che ha il suo parametro sem
pre al di là, ha Dio come mo
dello e unità di misura, con 
quel che ne consegue com
portamentalmente. Assieme a 
un'implicita lucifenna super
bia, nel disconoscimento del
la corporalità. Ed è abbastan
za significativo che in questo 
disegno moralistico, la richie
sta di giustizia per l'uomo sia 
magari rivoluzionaria, ma im
mediata e universale: tutto e 
subito e ovunque (forse è 
questa la vera tattica-alibi del
l'immobilità, l'assenza di stra
tegia). 

Diffidate, dunque, dai rivo
luzionari moralisti, cosi come 
di chi non nde. Di sé, prima di 
ogni altra cosa. Il diritto ai pia
ceri del corpo è ugualitario, 
non è produttivo, non dà pro
fitti e perciò è libero e libera
torio: è la libertà nel suo abito 
materiale ed è esigìbile tutta e 
solo nel mondo di qua, non è 
rinviabile. D'altronde non si 
prende sul serio più di tanto, 
invoca il buon senso nella sua 
naturale lentezza, invoca la le
gittimità intellettuale del gio
co, ha un realistico senso del
le proporzioni e delle relazio
ni. Ma pretende e garantisce 
pure che si creino le condizio
ni giuste e oneste per l'eserci
zio del piacere, per la difesa 
del corpo con tutu e cinque i 
sensi in pari dignità. 

Erano questi i pensieri di 
una chiocciolina (fedelmente 
trascritti), la quale mirava 
rimperfezione del mondo e i 
complessi di colpa dell'uomo, 
sorridendo 

IN VIAGGIO 

• • «Conosci tu il paese dove 
il limone fiorisce...?» scriveva 
Goethe a proposito dell'Italia, 
due secoli fa. Ma l'aroma del
le zagare e il sapore degli 
spicchi gonfi di succo incanta
rono motto più tardi anche un 
poeta futurista che definì la 
costa di Sorrento -il paese del
le grosse arance d'oro, gomi
toli di lana arancione, pei fat
tucchiere d'amore; il paese 
dei trucioli e delle conchiglie 
di burro, delle noci in grigio
verde che a Natale suonano 
come nacchere» cosi scriveva 
Canginone! 1922. 

Propno a Natale Sorrento è 
magica; mentre i turisti tede
schi fanno i bagni tra gli scogli 
e le rovine della villa a mare 
di Polito Felice, in alto, nei vi
coli medievali del centro stori
co si celebrano i riti tradizio
nali e l'antica usanza del pre
sepe barocco, dove il profano 
gusto del vivere è santificato 
dall'occasione della Natività. 
Un presepe vivente viene alle
stito ogni anno nelle vecchie 
cave di tufo del Vallone di Ad-
gliana. che poi nei pressi di 
piazza Tasso viene chiamato 
«Vallone dei Mulini». Qui le 
•grottelle» vengono illuminate 
da un'infinità di fiaccole e pò-

Inverno di mate e sole 

polale dai personaggi prese-
piali; tutte le arti e i mestieri 
antichi sono perfettamente ri
costruiti sotto la regia di don 
Franco Maresca. Nella notte 
dell'Epifania un corteo, guida
to da Re Magi a cavallo, per
corre il centro storico e poi 
raggiunge il Vallone per con
cludere la sacra rappresenta
zione, in un tnpudio di fuochi 
d'artificio, tavolate gastrono
miche, «zeppiate» e -pigna-
te». 

Noi approfitteremo di un 
viaggio a Sorrento anche per 
visitare il riaperto Museo Cor-
reale, affacciato col suo giar
dino in uno dei punti più in
cantevoli del golfo parteno
peo. Magnifici dipinti, dai 
fiamminghi al barocco e alla 
•scuola di Posillipo», porcella
ne e arredi intarsiati, la biblio
teca con i manoscritti del più 

EIA CAROLI 

illustre sorrentino, Torquato 
Tasso, uno scrigno di meravi
glie, una «wunderammer» che 
i conti Correale donarono cir
ca un secolo fa ai concittadini 
perché la godessero. Anche 
nel suggestivo chiostro medie
vale dìsan Francesco,accan
to alla panoramicissima Villa 
Comunale, c'è qualcosa da vi
sitare. la mostra della scultnce 
napoletana Gabriella Puccia-
rellt che riprende la tradizione 
dei presepi e ricrea scenogra
ficamente «frammenti» ar
cheologici con grande sensi
bilità 

Per lo shopping gastrono
mico spingetevi a Piano di 
Sorrento; da «Piemme» in via 
Ripa di Cassano 3 (tei. 
081/8088145) limoni, arance 
e mandarini diventano mar
mellate, confetture, liquori, 
gelatine o sono annegati a fet
tine nell'alcool. <E si trovano 

pure i ran «follovielh» sorrenti
ni, dolce uva passa avvolta 
nelle foglie di limone e passa
te al forno; e dolci alle noci, ai 
fichi, salse di pomodoro, con
fetture di frutti selvatici... Inve
ce da «Leone* (via De Maio, 
tei. 8783102) la signora Maria 
- antica fiamma dell'autore di 
•Toma a Surriento» - prepara 
latticini a «numero chiuso» 
dietro prenotazione e... racco
mandazione. Se siete appas
sionati di linea, dovreste allog
giare all'hotel Exceisior Vitto
ria (piazza Tasso, tei. 
8071044) dove la suite del 
grande tenore Caruso è tale e 
quale come lui la lasciò, ma 
badate che i prezzi per una 
doppia oscillano tra le 200 e 
le 230, e gli appartamenti su
perano le eOOmila a notte. In 
ogni caso, potrete ascoltare le 
ane più celebn del tenore al 

ristorante «Caruso» dove un 
antico grammofono è sempre 
in funzione, e si mangia be
nissimo in un ambiente raffi
nato (via S. Antonino, tei 
8784176) per 60/70.000 lire a 
pasto. Più economico è la 
•Lanterna», via Cesareo 23 
(8781355) che prepara anche 
ottime pizze napoletane. Giù 
alla Manna Grande, le trattone 
dei pescaton sulle palafitte a 
mare preparano il pescato di 
giornata- mostratevi intendito
ri, e mangerete bene: «Aprea» 
e «S, Anna» di donna Emilia 
sono le migliori. Ottimi alber
ghi economici sono «La Ton
narella» a via del Capo 
(8781153) e sulla stessa via 
panoramica, il «Britannia» 
(8782706); vicino a museo 
Correale, il «Lorelei» 
(8781508). Una puntata a Ne-
rano, vecchio borgo di pesca
tori dopo la punta della Cam
panella, è assolutamente ob
bligatoria: alla Manna del 
Cantone, «Mana Grazia- (tei. 
8081011) prepara incompara
bili spaghetti alle zucchine; at
tardatevi ai tavoli poi, per go
dervi il tramonto invernale 
che ha colon incredibili, su di 
un mare iridescente e can
giante, da tavolozza futurista. 

AUMENTAZIONE E SALUTE 

Fantasia a tavola 
per una vita sana 

DIMOIO B U T 
• • .Parla come mangi!*, ec
co un invilo, rivolto soprattut
to a politici e ad esperti., per
ché rendano ti loro eloquio 
chiaro, essenziale, privo di 
fronzoli. È da vedere natural
mente, se si mangi effettiva
mente cosi: in modo schema
tico, lineare, semplificato, 
buono per tutti; e, in secondo 
luogo, se una simile scelta di 
vita sia auspicabile e vantag
giosa. Noi riteniamo di no. 
Quel che è valido per il di
scorso politico o intellettuale 
non va altrettanto bene per il 
cibo: la ricchezza dell'eloquio 
foibito o farcito di termini 
oscuri è spesso una falsa ric
chezza, atta a celare il vuoto o 
il fumo. Grazie al cielo la Mu
ra ci fornisce invece una in
credibile varietà di alimenti: 
qui la ricchezza è autentica e 
reale, e propno nella varietà e 
nell'infinita possibilità dj cam
biare sta il segreto della nostra 
salute. Al contrario, è la sem
plificazione eccessiva, la stan
dardizzazione, l'uniformità dei 
cibi ad estinguere dapprima il 
piacere e infine il benessere. 

Alimentarsi in modo mono
tono presenta numerosi svan
taggi: da un punto di vista psi
cologico incita all'abitudine e 
alla ripetizione mentre il no
stro organismo e la nostra vita 
ripetitivi non sono: cambiano 
l'ambiente estemo, le stagio
ni, il clima, la nostra età, il no
stro umore, la nostra salute: 
cambia il fabbisogno di vita
mine o di zuccheri, di grassi o 
di oligoelementi; cambia la 
nostra attività fisica e psichica. 
Se non siamo in* grado di ade
guare la nostra alimentazione 
a tutti questi cambiamenti fini
remo col costruire malessere 
o vere e proprie malattie. Gli 
abitudinari insomma, incapa
ci di accettare variazioni ali
mentari, si ammalano pio fa
cilmente dei curiosi e degli in
novatori; e sono anche più 
difficili da curare. 

L'incapacità di modificarsi 
ha già in sé qualcosa di pato
logico: spesso è una scusa per 
la pigrizia, mentale più che fi
sica, giustificata a sua volta 
dalla mancanza di tempo o 
da motivazioni economiche o 
familiari. Un'alimentazione 
monotona, e ripetitiva è spes
so dovuta ad un'analoga visio
ne dell'esistenza; eppure 
quante volte ci si sforza di giu
stificarla con le più diverse 
motivazioni. Le più comuni si 
riferiscono, è ovvio, alla scar
sità di tempo libero ed alle 
barriere economiche. Semmai 
è vero il contrario: proprio 
una situazione economica di
sagiata rende quasi obbligato-
no variare i cibi e basta, per 
convincersene, leggere ricetta
ri del tempo di guerra o di cu
cina povera. La monotonia 
alimentare è in realtà una 
conquista* recente, consumì
stica, legata ad uno standard 
economico discretamente ele
vato e a una svalutazione del 
cibo come piacere. Ma non e 
un problema di tempo: £ un 
problema di cultura dietologi
ca: oggi sappiamo tutti molto 
più sull'alimentazione ideate, 
almeno per l'uomo occidenta
le. L'alimento ideale deve 
contenere tante proteine, tanti 
glicidi, tanti lipidi: eppoi vita
mine, oligoelementi (il sele
nio, mi raccomando! Elimina i 
radicali liberi che fanno invec
chiare); fibre, sali minerali. E 

tra le proteine devono esserci 
quelle «nobili», con gli ami
noacidi essenziali; tra i lipidi 
sono letali quelli saturi, quindi 
i grassi animali; tra gli zucche
ri meglio gli amidi che quelli a 
rapido assorbimento. E non 
dimentichiamo che tutto ciò 
va tradotto in calorie e riferito 
al peso corporeo ideale ed al 
consumo energetico! Studia e 
ristudia, conta e riconta, va a 
finire che si costruisce a tavo
lino, con l'aiuto di riviste salu
tistiche, naturistiche, dietologi
che, ortodose o alternati*, un 
tipo di alimentazione che si 
avvicina al fantomatico mo
dello ideale. Va bene, con po
chi aggiustamenti, per tutta la 
famiglia, si resta nel peso for
ma, si tengono giù colesterolo 
e pressione e si comincia a 
evangelizzare il prossimo: i sa
crilici. si sa, diventano' virtuosi 
se condivìsi; occorre convin
cere gif altri e anche se stessi. 
Un simile feticcio dietetico * 
•un'altro che raro oggi nelle 
famiglie acculturate, e si Ita-
duce in un'alimentazione al
quanto noiosa e uniforme, in 
una giustificazione -scientifi
ca. della monotonia dietetica, 
spesso definita, chissà perché. 
alimentazione -maturale», E di
re che non c'è operazione 
maggiormente culturale "di 
quella di trasformare il cibo in 
una specie di farmaco, in una 
somma di formule chimiche e 
di riferimenti metabolici. -

Altra motivazione che af
fonda spesso le radici nell'in
conscio della nostra cultura 
occidentale è quella di •sazie
tà». Molle nefandezze alimen
tari si commettono allo scopo 
di sentirsi satolli a fine pranza 
Ora, mentre non capare ne
cessario alzarsi da tavola con 
ancora un po' di appetito, co
me consigliava la *̂gfl».-"»-f 
antica, è pure vero che c'è 
modo e modo di sentirsi sazi 
Certo, se vogliamo distendere 
lo stomaco con la carne o col 
formaggio saremmo sempre 
obbligati a mangiarne in ec
cesso; proprio per evitare un 
dispendioso abuso di sostan
ze proteiche la cucina di tutto 
il 'mondo ha identificato dei 
•supporti* che riempiano lo 
stomaco senza sovraccaricare 
di lavoro l'apparato digerente. 
Tutti i cereali hanno questa 
funzione: frumento, grano sa
raceno, granturco; segala, or
zo, riso. Noterete che essi co
stituiscono la base del pasto 
in tutte le culture, comprese le 
più antiche. Non si tratta di 
sostanze «neutre* dal punto di 
vista alimentare, e tuttavia 
possono essere agevolmente 
accostati a decine di cibi diffe
renti cosi da permettere una 
variazione nella dieta pratica
mente quotidiana. In altri ter
mini si può mangiate pasta e 
riso ogni giorno, pur cambian
do sapori e profumi ogni vol
ta: a decidere il gusto saranno 
volta a volta le verdure: zuc
chine o trevigiana, melanzane 
o broccoli, olive o pomodoro; 
i legumi: piselli, fagioli, fave, 
lenticchie; le carni: tritata ma 
anche trippa, fegatini, salsic
cia; il pesce: inclusi ì mollu
schi, e cosi via. Va sottolinea
to che il tempo per fare un su
go non supera in genere quel
lo della cottura della pasta, e 
che l'abbinameneto a un piat
to abituale come la pasta ser
ve spesso ad allenare le fami
glie abitudinarie a sapori ed 
aromi diversi. 

l'Uniti 
Sabato 
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