
CONCORRENZA

Fine anno al tempo
della crisi. Multati
zampognari senza
permesso. Denunciati
da un “Babbo
Natale”
e da un mimo.

l’angolo di

Brontolo

Il cibo degli altri
una sana curiosità

«Molti italiani, i più tradiziona-
listi, non vedono di buon occhio
la globalizzazione in cucina. Ep-
pure, lo scambio tra culture ha
portato a un generale migliora-
mento delle abitudini alimenta-
ri», spiega la dottoressa Franca Ma-

rangoni, ricercatrice del Nutrition
Foundation of Italy.

«Basta pensare alla crescita del

consumo di legumi, sulla spinta

delle cucine asiatiche e sudameri-

cane. Ceci e fagioli garantiscono

un apporto ottimale di proteine, in
sostituzione di quelle della carne,

il cui consumo dovrebbe essere
moderato».
– Quali altri cibi sani di altre cuci-
ne abbiamo importato?

«Per esempio, dall’Oriente, i
germogli, ricchi di tutto ciò che
serve alle piante per crescere e per-
ciò fonti di importanti micronu-
trienti. E poi, soia e derivati. Il lat-
te di soia è un perfetto sostituto di
quello vaccino per chi è intolleran-
te al lattosio. E ancora il tè verde,
bevanda ricca di antiossidanti,
per combattere i radicali liberi».
– E per i condimenti?

«Dalle cucine indiane e medio-
rientali ci viene il buon uso delle
spezie, che rendono i piatti gusto-
si, evitando l’abuso di sale. Il sale
serviva un tempo per conservare
gli alimenti ed era assai presente
nella nostra dieta. Oggi, non più
indispensabile, va evitato. A dosi
eccessive causa infatti pericolosi
problemi di pressione e ritenzio-
ne idrica. Occhio anche a quello
nascosto in due alimenti che amia-
mo: pasta e pane».

Quando globale è bello

Mettersi a tavola è un atto speciale. Da mi-
gliaia di anni, in tutti i Paesi e in tutte le

culture del mondo, specie nei giorni di festa,
si ripete il rito familiare di apparecchiare la
tavola e di sedervisi attorno. In Occidente, la
tavola trova origine dall’altare utilizzato du-
rante le cerimonie religiose. La tovaglia dal
tessuto che lo ricopriva. Le tribù nomadi che
mangiano sotto la tenda possiedono anch’es-
se tavole trasportabili. Presentato così, il ci-
bo è un dono da onorare e condividere.

In tema di rituali, tradizioni e religioni di-
verse, proprio gli alimenti, con la loro infini-
ta varietà, costituiscono uno dei primi ele-
menti di integrazione. «La tavola è un mo-
mento fondamentale dal punto di vista socia-
le», spiega Andrea Poli, direttore scientifico
della Nutrition Foundation of Italy. «La globa-
lizzazione ha portato alla fusione, allo scam-
bio, persino alla sostituzione di molti cibi, ali-
menti e anche di modi di cucinare. Basta pen-
sare al successo dei ristoranti etnici in Italia,
Paese che vanta una cucina universalmente

apprezzata. La dieta mediterranea è ritenuta
come la più sana dal punto di vista nutrizio-
nale, ma è giusto dare il benvenuto ad ali-
menti salutari come il tè verde o la soia, con-
sumati da migliaia di anni in Oriente. Con il
nostro ente studiamo questi fenomeni, valu-
tando il conseguente cambiamento della no-
stra dieta dovuto a questi continui scambi,
che avvengono già sui banchi di scuola».  M

Sopra: un negozio

di specialità etniche.

In basso: un take away

egiziano propone

il tradizionale kebab.

IL MONDO MESCOLA I SAPORI,
L’INTEGRAZIONE COMINCIA NEL PIATTO

A cura di Giusi Galimberti

COME VANNO LE COSE
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Del Medio Oriente conosciamo le cose più

indigeste: guerre, divisioni, scontri di religione.

Ciò di cui non si parla è il modo con cui ebrei,

cristiani e musulmani fanno festa: prelibatezze,

bevande e dolci che i fedeli, usciti da sinagoghe,

chiese e moschee, preparano e condividono

nella pace delle famiglie. Shalom Salaam di

Joan Rundo, Edizioni Terra Santa, è un manuale

che attraverso le ricette di cucina aiuta

a scoprire le culture del Medio Oriente. Le tre

sezioni, dedicate al significato religioso del cibo

nell’ebraismo, nel cristianesimo mediorientale

e nell’islam, raccolgono ricette tradizionali

della Terra Santa. Dal piatto di Pasqua

dei cristiani di Betlemme al dolce di Purim delle

cuoche ebree a Gerusalemme, al banchetto

di fine Ramadan dei ristoranti di Damasco.

Le ricette della pace

Il tema della cucina degli altri va a scuola.

Nutrition Foundation of Italy, con il supporto di

Nestlé, ha coinvolto oltre 170 mila ragazzini con il

progetto Nutrikid, pensato per portare nelle

scuole un concetto di integrazione tra abitudini e

tradizioni a partire dalla tavola. «La scuola

moderna», commenta Andrea Poli della NFI,

«con classi composte da bambini di Paesi diversi, permette incontri e scambi.

L’integrazione è spontanea. Condividere il pranzo aiuta ad acquisire conoscenze.

Abbiamo cercato di insegnare ai piccoli, per esempio, che pasta, riso, couscous

e tortilla sono simili e sostituibili nella dieta come fonti di carboidrati». In questo

senso, dedicata ai più piccoli e aperta fino a giugno 2012, è da visitare

la divertente mostra interattiva Buon Appetito in tutti i sensi, al Museo

della Scienza e della Tecnologia Leonardo da Vinci di Milano (via San Vittore 21,

per informazioni: www.museoscienza.org | info@museoscienza.it

telefono 02/48.55.5 1). Progettata in collaborazione con la Cité des Sciences et

Industries di Parigi invita i bambini a uno stile alimentare corretto attraverso

un colorato percorso di giochi, spunti e curiosità sulla tavola multietnica.

IL GIRO DEL MONDO ATTORNO ALLA TAVOLA

P Nell’ebraismo, l’alimentazione deve

essere idonea (kosher) alla Legge

Sacra. L’animale dev’essere privato

del sangue, simbolo di vita. Nessun

latticino può accompagnare i pasti

di carne, perché Dio ha detto

a Mosè: «Non farai cuocere un

capretto nel latte di sua madre».

P Nell’islam, i divieti sono basati

su igiene alimentare e moderazione.

Vietati la carne di maiale, che

un tempo causava malattie, e l’alcol,

che fa perdere la coscienza.

P La leggenda dice che nel 2000 a.C.

un imperatore cinese avesse vietato

l’uso del coltello per non essere

assassinato. Per mangiare, furono

inventate le bacchette. Queste non

vengono mai a contatto con le labbra

e ci si può quindi servire

direttamente nel piatto comune.

Sopra: datteri

con yogurt, piatto

islamico del Ramadan

(dal libro di ricette

“Shalom Salaam”).

COUSCOUS E PASTA
PARI SONO
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