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PREMESSA

«Davanti a un testo mi faccio due domande:
“A che cosa serve?” e “Cos’ha di nuovo?”».

Così si espresse in un’intervista Thomas Sankara,
presidente del Burkina Faso nel decennio 1980.

Domande tanto sagge quanto impegnative.
Un vaglio quasi insuperabile. Pazienza. 

I sistemi agroalimentari mondiali, fra presente e futuro, sono al centro di 
studi, proposte, proteste, promesse, impegni, politiche, sforzi, ritardi. La 
questione alimentare è vittima e artefice di problemi globali. Un filo rosso 
che tutto collega.

A riprova dell’urgenza di un cambiamento rivoluzionario, siamo obbliga-
ti a partire da eterne tragedie e da nuove minacce. Il triplice fardello della 
malnutrizione mondiale. Eventi estremi a ripetizione, legati soprattutto ai 
cambiamenti climatici, spada di Damocle sospesa sui campi. Centinaia di 
milioni di agricoltori e braccianti sfruttati o costretti all’auto-sfruttamen-
to. Oltre settanta miliardi di animali prigionieri ogni anno della zootecnia 
intensiva. Oltre mille miliardi di pesci estratti dalle acque. La biodiversità 
sconvolta anche dall’uso dei suoli. Le terre agricole esaurite, le acque in-
quinate. Miliardi di tonnellate di gas climalteranti emessi ogni anno dai 
tanti anelli delle -catene agroalimentari. Una assoluta poli-crisi.

In questo primo quarto di secolo, da un lato la questione agraria ha 
acquistato più visibilità anche in Europa; dall’altro, sembra matura la 
consapevolezza di una radicale «transizione» dei sistemi e modelli agro-
alimentari, a partire dalla zootecnia intensiva. Anche lo sfruttamento dei 
lavoratori dei campi sembra uscire dall’ombra.

Le pagine seguenti si soffermano sugli aspetti produttivi e di consumo 
di 4 gruppi alimentari vegetali da mettere al centro nell’indispensabile e 
radicale cambiamento, a partire dall’abbandono della zootecnia intensiva. 
Ecco le famiglie nutrienti. Legumi provvidenziali nel campo e nel piatto. 
Cereali non omologati. Frutta a guscio ovvero proteine dagli alberi. Semi 
oleaginosi e proteici come umili, negletti super-food. Una lunga, avven-
turosa storia di biodiversità. Il paradosso è che tuttora a livello interna-
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zionale una grande parte della produzione globale di cereali, leguminose 
e semi oleosi è funzionale all’alimentazione animale, alla produzione di 
combustibili, al cosiddetto spreco metabolico (eccesso di consumo).

I protagonisti, insieme ai quattro gruppi alimentari, sono i loro produt-
tori. Nel testo, decine di realtà agricole raccontano la propria esperienza, 
interessante per situazione, metodi colturali, assetto organizzativo, scelte. 
La loro testimonianza è un’auto-analisi delle forze e delle debolezze, delle 
minacce e delle opportunità, delle difficoltà e dell’impegno. Un modo an-
che per far conoscere l’estrema complessità e aleatorietà del lavoro agri-
colo.

L’altro soggetto sono i consumatori, singoli e associati: il gruppo più 
ampio di attori nei sistemi agroalimentari. Ragionare su quel che si mette 
nel piatto diventa un fatto agricolo, ecologico, etico, salutistico e politico. 
Purché le istituzioni sostengano lo sforzo.

E perché il titolo, Nutrire in pace? Perché nutrire-nutrirsi e vivere senza 
il macello di una guerra sono diritti fondamentali di ogni popolo e creatu-
ra umana, animale e vegetale.

Perché va fatta pace con la natura. E perché «sotto la guerra, fame»; i 
contadini e l’attività agricola, soprattutto nelle aree povere del mondo, 
sono le prime vittime dei conflitti locali, regionali, internazionali. Dun-
que, la pace e la prevenzione devono diventare parte integrante del lavoro 
per la rivoluzione dei sistemi alimentari nel lungo termine.

La speranza è poi che proprio da chi produce nutrimento ed è spesso in-
visibile possa arrivare la ribellione decisiva per mettere fine all’inferno dei 
conflitti. Il sogno di un corpo di pace rurale, internazionale va alimentato.

Niente braccia per la guerra, più braccia per la pace e per la terra, così 
come per la Terra.
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1

PROBLEMI DEI SISTEMI ALIMENTARI 
DAL CAMPO AL PIATTO

La questione alimentare è un filo rosso che tutto collega. Penurie di sempre 
e nuove crisi ambientali. Politiche economico-sociali e scelte quotidiane. 
Rapina planetaria di risorse e sfruttamento locale della forza lavoro. Emer-
genze globali e malattie individuali. Speculazioni e mercati finanziari. Mas-
simi sistemi e fornelli di famiglia. Chi nutre e chi viene nutrito. Agricoltori 
custodi e consum-attori attenti.

 
Circoli viziosi globali e locali, 

fra cause e conseguenze
 
Il sistema agroalimentare dominante è vittima di se stesso. Intensivo, con 
una pesante componente mangimistica e zootecnica. Dominato dalle mul-
tinazionali dell’agro-business. Impoverito dalle produzioni in monocoltu-
ra che erodono la biodiversità. Fondato su una trasformazione alimentare 
industriale malsana, spinta fino all’assurdo. Globalizzato, a partire dalle 
materie prime con prezzi fissati in borsa fino ai prodotti finali spesso inuti-
li. Minacciato e attaccato dalle guerre. Un sistema così, anziché esaltare il 
legame positivo fra cibo e natura, diventa tossico. 

In un circolo vizioso, è difficile stabilire il punto di partenza, e un ordine 
di gravità nelle emergenze. L’elenco non può che essere circolare.

 
Le tante facce della malnutrizione mondiale
Il triplice fardello della malnutrizione viene misurato ogni anno dal rap-
porto Stato della sicurezza alimentare e della nutrizione nel mondo (Sofi) 
realizzato da tutte le agenzie Onu che si occupano della materia. Alcuni 
dati dell’edizione 2024, riferiti dunque all’anno 2023. Le persone denutrite 
(leggi: affamate) sono state oltre 700 milioni – con un’oscillazione fra 713 
milioni e 757 milioni, e un aumento importante rispetto al 2019. In Africa 
affronta la fame oltre il 20% della popolazione. Inevitabili le ripercussioni 
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sulla salute, anche fatali, soprattutto in caso di denutrizione infantile. Una 
totale violazione del diritto a un’alimentazione sana e adeguata per tutti. 
Le cause sono tante, dalle calamità ambientali all’impiego squilibrato delle 
risorse ai modelli alimentari che privilegiano la produzione di mangimi a 
quella di cibo per gli umani, ai conflitti. 

Secondo: le persone sovrappeso od obese, in costante aumento, secondo 
l’Organizzazione mondiale della sanità (Oms) sono ormai un miliardo: è la 
globesity, un’epidemia globale. 

Terzo: la malnutrizione in micronutrienti – detta anche fame nascosta: 
carenza o anche eccesso di vitamine e sali minerali vitali – colpisce se-
condo le stime oltre due miliardi di persone. Fra l’altro, dal 30 al 50% de-
gli alimenti viene artificialmente impoverito dei micronutrienti stessi, nei 
processi di lavorazione; parallelamente è boom di integratori alimentari, 
per chi se li può permettere. Potremmo poi soffermarci sugli inquinanti 
che pregiudicano la qualità del cibo; in primis pesticidi e antibiotici, il 70% 
di questi ultimi utilizzati nella zootecnia. Sempre più persone, a livello pla-
netario, sembrano voler accedere a cibi animali, i quali però richiedono 
troppo in termini di alimenti vegetali e pesano sull’ambiente. 

Luoghi e fattori delle crisi alimentari acute
Si definisce insicurezza alimentare lo stato in cui le persone rischiano o 
soffrono effettivamente di un consumo inadeguato a soddisfare i requisiti 
nutrizionali a causa dell’indisponibilità fisica di cibo, della mancanza di 
accesso sociale o economico a un’alimentazione adeguata e/o di un utilizzo 
inadeguato del cibo.

Ed è questione di che cosa e come si produce, per nutrire chi e quanto. 
Problema centrale è l’accesso al cibo: i poveri arrivano a spendere il 70-
80% del proprio reddito per mangiare; per loro anche il centesimo fa la 
differenza, ma i prezzi delle derrate agro-alimentari sono saliti, anche a 
causa della speculazione finanziaria, delle guerre, dell’uso improprio dei 
terreni e delle calamità (in)naturali. 

Riferisce il Global Report on Food Crisis – Grfc (Rapporto globale sulle 
crisi alimentari) del 2024: nel 2023 circa 282 milioni di persone in 59 paesi 
e territori hanno sofferto di insicurezza alimentare acuta, con un aumento 
mondiale di 24 milioni rispetto all’anno precedente. Aumento che dipende 
sia da una maggiore ampiezza delle aree colpite analizzate nel rapporto sia 
dal fatto che il peggioramento dell’insicurezza grave in alcuni paesi supera 
i miglioramenti in altre. 

Per ognuno dei territori in crisi, il rapporto riassume le cause di fondo, 
riconducibili a tre: l’inasprimento dei conflitti armati e dell’insicurezza, 
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le conseguenze di eventi meteorologici estremi collegati alla crisi clima-
tica, gli effetti degli shock economici. Fattori collegati gli uni agli altri e 
che accentuano la fragilità dei sistemi alimentari, l’emarginazione rurale, 
la cattiva governance e le disuguaglianze, provocando migrazioni di massa 
a livello globale. 

I conflitti armati sono il fattore principale in 20 paesi, con circa 135 mi-
lioni di persone in stato di insicurezza alimentare acuta. Gli eventi meteo-
rologici estremi sono stati i fattori principali in 18 paesi. Gli shock econo-
mici hanno colpito soprattutto 21 paesi.

Dal 2023 il fabbisogno ha surclassato le risorse disponibili. Ormai le or-
ganizzazioni umanitarie sono sovraccariche, e molte sono costrette a ridi-
mensionare e tagliare ulteriormente gli aiuti ai più vulnerabili. 

Clima, la spada di Damocle che ha già colpito
Si accumulano i record per i gas a effetto serra in atmosfera. Sono i cam-
biamenti climatici antropogenici, un complesso insieme di variazioni del 
clima terrestre causate dalle attività umane: la combustione di materiali 
fossili, la deforestazione, l’agricoltura intensiva e le pratiche industriali che 
aumentano la concentrazione di gas serra (come CO2, metano, ossidi di 
azoto) e trattengono calore al suolo. La concentrazione di anidride carbo-
nica in atmosfera è arrivata a 420 parti per milione (ppm), il 151% rispetto 
ai livelli preindustriali e più 11% rispetto a 20 anni fa. Secondo Copernicus, 
il sistema meteo dell’Unione europea, il   2024 è l’anno più caldo mai re-
gistrato. Eppure, superare anche temporaneamente gli 1,5°C di riscalda-
mento globale rispetto all’era preindustriale è una scommessa rischiosa. 

Anche l’Italia (come altri paesi in l’Europa), è arrivata per certi versi alla 
«frontiera del clima»: sperimenta inondazioni e spighe vuote, animali 
morti di siccità sulle zolle riarse o terre devastate. Sono da tempo una re-
altà in regioni povere del mondo, pur meno responsabili (storicamente e 
attualmente) delle emissioni climalteranti. Secondo il Gruppo intergover-
nativo di esperti sui cambiamenti climatici (Ipcc: il riferimento scientifico 
per i negoziati annuali sul clima), fra due decenni non sarà più utilizzabile 
il 10% delle terre ora destinate a coltivazione o allevamento. 

Qual è la responsabilità climatica dei sistemi alimentari? Altrimenti det-
to, a quanto ammontano le emissioni di gas climalteranti nella produzione 
globale di cibo? Insieme, produzione alimentare e deforestazione (non di 
rado provocata dalla prima) sono responsabili del 25-30% di tutte le emis-
sioni antropiche di gas serra. Le stime variano a seconda degli elementi 
presi in considerazione, come fa notare un accurato confronto dei dati su 
Ourworldindata.org. Infatti, il rapporto Food Security in Climate Change 
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and Land del Gruppo intergovernativo sui cambiamenti climatici (Ipcc), 
stima per il settore una forchetta fra il 21% e il 37% delle emissioni globali 
totali. La gran parte concentrate nella filiera agro-zootecnica (v. Focus zo-
otecnia).

Un menù standard occidentale (ma ormai non solo più tale), ricco di ali-
menti animali e di derrate coltivate con largo ricorso alla petrolchimica e a 
trasporti globalizzati, comporta l’emissione di 1,8-2 tonnellate di gas serra 
pro-capite all’anno. Attenzione: in una situazione di giustizia distributiva 
e di minor squilibrio climatico, ogni terrestre per la totalità dei propri con-
sumi non dovrebbe superare il tetto emissivo di una tonnellata di gas serra 
all’anno.

Guerre e cibo
Sotto la guerra fame. L’Iraq, dopo i bombardamenti di Desert Storm nel 
1991, seguita da un feroce embargo e da una seconda aggressione nel 2003, 
si ridusse in povertà, con centinaia di migliaia di bambini morti in venti 
anni per effetto della malnutrizione e delle malattie collegate. L’Afghani-
stan produceva ed esportava cibo prima del trentennio bellico iniziato alla 
fine degli anni 1970; fra mine, bombe, siccità e terremoti, è ora annoverato 
fra i paesi più affamati al mondo. 

Nel 2011 la guerra contro la Libia condotta dai paesi dell’Alleanza Atlan-
tica (Nato) e loro alleati, produsse molti effetti collaterali extra-territoriali, 
come l’invasione di cavallette fameliche (in precedenza bloccate dai servizi 
agrari della Jamahiryia) che compromisero i raccolti dei paesi saheliani, 
già sull’orlo della fame e in seguito invasi da gruppi terroristici. 

L’emergenza alimentare nella striscia di Gaza bombardata dall’ottobre 
2023 è certo sotto gli occhi di tutti, ma ad Haiti la violenza delle gang cri-
minali contro la popolazione (e i contadini) prosegue nell’ombra; e sem-
pre fuori dai radar, il conflitto cosiddetto civile in corso da anni in Sudan 
porta sull’orlo della carestia 25 milioni di persone, per il caos generale, gli 
spostamenti di popolazione e il fatto che in certe regioni le milizie armate 
impediscono la coltivazione e rubano i raccolti. In Congo, l’azione di guer-
riglie e milizie intrecciate con gli interessi minerari internazionali provoca 
spostamenti in massa di famiglie e villaggi, da contadini a profughi. 

Viene subito in mente, nel collegare guerra e cibo, la difficoltà di impor-
tare dall’Ucraina grano e semi di girasole (il paese era il primo venditore 
mondiale di questi ultimi) per la perdita di produzione e per la non prati-
cabilità della via commerciale attraverso il mar Nero. I prezzi delle materie 
prime agricole – anche per effetto della speculazione – si sono impennati, 
quelli del cibo in diversi paesi africani sono diventati insostenibili. Anche 
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se poi, con la riapertura dei porti, le derrate hanno preso la via dei silos e 
delle stalle europee (i clienti dominanti di sempre) mentre solo una mini-
ma parte è stata destinata agli aiuti umanitari nei paesi in emergenza. In 
ogni caso, secondo un rapporto della Banca di sviluppo africana, effettiva-
mente la mancanza di quelle derrate ha contribuito all’insicurezza alimen-
tare in alcuni paesi del continente e all’aumento dei prezzi. Certo, come ha 
fatto notare l’organizzazione Oxfam, centinaia di milioni di persone sof-
frivano già di penuria prima dell’azione russa in Ucraina. Dunque, la crisi 
non si risolve continuando a produrre derrate di prima necessità in alcuni 
paesi, ma diversificando e investendo nei piccoli agricoltori e nelle produ-
zioni locali, oltre a promuovere un modello agricolo sostenibile anche nei 
paesi abbienti e in Europa. E in primis, prevenendo e fermando i conflitti. 

L’associazione pacifista italiana Peacelink sottolinea come, in termini 
percentuali, fra il 2016 e il 2023 l’aumento delle spese militari è stato del 
45%. Nel 2023 la spesa militare globale sarebbe arrivata a 2.443 miliardi 
di dollari; fra il 2016 e il 2023 l’aumento è stato del 45%. La Rete mondiale 
contro le crisi alimentari (Gnafc) invoca un tempestivo approccio trasfor-
mativo che integri pace, prevenzione e interventi per lo sviluppo con gli 
sforzi di emergenza su larga scala per spezzare il ciclo della fame acuta, che 
si mantiene a livelli altissimi e inaccettabili.

Imprigionati di terra e d’acqua
Animali che nascono e muoiono all’interno di un’enorme catena di mon-
taggio e smontaggio: gli allevamenti intensivi, unico modo per garantire 
carne e derivati animali a basso prezzo e in quantità. Oltre 75 miliardi di 
animali vengono allevati sulla terraferma ogni anno, in maggioranza nell’a-
vicoltura. Del resto, rileva Meat Market Review, la produzione globale di 
carne è arrivata a 371 milioni di tonnellate - peso carcassa. A questo vanno 
aggiunti tutti gli altri alimenti di origine animale (per esempio la produzio-
ne di latte nel 2023 si stima pari a 950 milioni di tonnellate).

Come stanno gli animali che sono a monte dei prodotti animali? Ormai 
consumatori e politici hanno a disposizione anche molte immagini, gra-
zie al lavoro congiunto di associazioni, media e perfino ex operatori del 
settore diventati dissidenti. I 5 principi del benessere animale non sono 
certo rispettati. L’immobilità forzata e dolorosa, la costrizione in piccoli 
spazi come stalle, box, perfino gabbie impilate, significano l’impossibilità 
di seguire i comportamenti naturali della loro specie. Torture ricorrenti 
come mutilazioni, maltrattamenti e lunghi trasporti completano il quadro 
fino alla macellazione, con modalità più o meno truculente a seconda dei 
paesi (dunque delle leggi) e delle specie. La produzione industriale di latte 
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e uova segue anch’essa regole violente. I pulcini maschi e dunque impro-
duttivi vengono eliminati da piccoli (solo dal 2026 in Italia questa pratica 
sarà vietata, con il ricorso a tecnologie di ovo-sessaggio); le femmine sono 
rottamate anch’esse non appena sfornano meno uova. Idem per il latte. E 
non ci sarebbe latte senza vitellini, agnellini e capretti come sottoprodotto. 

Epidemie ricorrenti, come la peste suina e l’influenza aviaria, malgra-
do i trattamenti farmaceutici, inducono a macellare milioni di animali che 
non saranno nemmeno mangiati. Una brutta vita per diventare rifiuto da 
smaltire.

I pesci sono quello che si dice un capitolo a parte. Vengono misurati solo 
in peso: sempre secondo dati Fao, il loro prelievo dall’acqua ha superato 
i 200 milioni di tonnellate annue, fra quelli allevati e quelli wild, ovvero 
di cattura. Impossibile calcolare di quante migliaia di miliardi di individui 
(spesso molto piccoli) si parli. Molti anni fa, la rivista francese Cahiers 
anti-spécistes n. 19 recava in copertina un fotomontaggio realizzato sul 
celeberrimo quadro di Edward Munch II grido: un pesce che sporgeva da 
una rete con la bocca spalancata. Se gli animali acquatici non fossero muti 
sarebbe difficile sopportare le urla di miliardi di loro, mentre agonizzano 
a lungo asfissiando dopo la cattura, oppure - per certe specie - ancor più a 
lungo sul ghiaccio delle pescherie e sui banchi dei mercati, o nelle pento-
le dove alcune prelibatezze vengono bollite vive. Destinazione: consumo 
umano, oppure (sotto forma di farine) zootecnia e acquacoltura. 

Il 20% di quello che finisce nelle reti che arano i mari è by-catch, ovvero 
specie non desiderate; fra queste uccelli e mammiferi marini che, feriti o 
mutilati, sono ributtati in acqua. Un terzo degli stock di pesca è soggetto 
a prelievi eccessivi, i quali collaborano con l’inquinamento per portare le 
acque a una lenta desertificazione. 

Contadini, braccianti e lavori delle 5 P
Un’attività indipendente e creativa anche se faticosa, quella in agricoltura? 
Dipende dal contesto. Centinaia di milioni di piccoli produttori agricoli, 
compresi i braccianti, in vario modo chini sulle zolle del mondo, assicu-
rano il 70% della produzione per il fabbisogno umano diretto. Ma spesso 
non hanno accesso sufficiente alle risorse naturali produttive - in parti-
colare alla terra - né alle risorse monetarie per acquistare il cibo, oltre ad 
affrontare ogni genere di alee e a essere l’anello debolissimo delle filiere 
agroalimentari multinazionali.

Anche nei paesi abbienti sono all’ordine del giorno sia l’autosfruttamen-
to contadino, reso obbligatorio dalla tirannia del resto della filiera, sia 
lo sfruttamento dei braccianti, spesso stranieri. In Italia il fenomeno del 
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nuovo schiavismo – anch’esso frutto del sistema agroindustriale che detta 
prezzi bassissimi alle derrate agricole – emerse con la rivolta dei braccianti 
a Rosarno, nel 2010. Ma non è mai finito. 

Satnam Singh, il bracciante indiano che nel giugno 2024 il suo datore 
di lavoro lasciò agonizzante fino alla morte accanto al braccio reciso da un 
macchinario agricolo, è diventato un simbolo. Ma poche settimane dopo, 
altre morti. 

Nulla può in simili situazioni la «Dichiarazione delle Nazioni unite sui 
diritti dei contadini e delle altre persone che lavorano nelle aree rurali» 
(United Nations Declaration on the Rights of Peasants and Other People 
Working in Rural Areas-Undrop). Approvata il 28 settembre 2018 dall’As-
semblea generale, ha dato una nuova centralità sul piano giuridico inter-
nazionale alla figura del contadino, definito come «persona che si dedica 
o intende dedicarsi, da sola o in associazione con altri o all’interno di una 
comunità, a una produzione agricola su piccola scala per la sussistenza e/o 
orientata al mercato, che si basa in larga misura, ma non necessariamente 
in modo esclusivo, sul lavoro della famiglia o del nucleo familiare, o su 
altre forme non monetarie di organizzazione del lavoro, e che ha un parti-
colare legame di dipendenza e attaccamento alla terra».

In particolare, nella filiera intensiva zootecnica e ittica, epicentro della 
sofferenza animale, si concentrano molti lavori che in sociologia possono 
essere definiti «delle 5 P»: pesanti, pericolosi, precari, penalizzati social-
mente, poco pagati. Attività ingrate e sanguinose vengono scaricate sui più 
poveri (con la delocalizzazione nel Sud del mondo di molte attività), o sui 
migranti e gli stranieri di turno. Lavoratori prigionieri nelle (e delle) stalle. 
In pericolo nell’attività di pesca. Sacrificati nella pastorizia. Traumatizzati 
nei macelli: in The Jungle (La giungla, del 1906) lo scrittore socialista sta-
tunitense Upton Sinclair svelò gli orrori nascosti dei mattatoi «moderni» 
nei quali lo sfruttamento dei lavoratori soprattutto immigrati si mescolava 
alle sofferenze degli animali. Ancora più a valle, le concerie.

Concorrenza a 5: l’impossibile quadratura del cerchio
Come viene ribadito in Consumare carne (di Marco Ciot, Libri dei consu-
matori, Icu 2016), lo spazio sempre maggiore che i prodotti animali hanno 
nella dieta umana planetaria ha drasticamente modificato il volto del pia-
neta, a causa della concorrenza per l’uso del suolo e delle risorse. La com-
petizione in realtà prevede cinque fronti di conflitto: cibo per gli umani 
(cereali e vegetali proteici) contro nutrimento per gli allevamenti (foraggi 
dei pascoli e mangimi), combustibili per i motori (agrocarburanti come 
etanolo e biodiesel), foreste (spazi di biodiversità e polmoni del clima), al-
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tre produzioni agricole (fibre, sostituti verdi della petrolchimica, tabacco, 
piantagioni da legname ecc). 

Ma soffermiamoci sulla competizione fra cibo e mangimi/foraggi. Se-
condo i dati riassunti da Our World in Data (Global land for agriculture), 
a livello mondiale i tre quarti almeno delle terre agricole sono usati per 
produrre mangimi o per il pascolo. Quasi il 50% dei cereali raccolti su scala 
planetaria e il 90% della soia sono destinati agli allevamenti – l’industria 
dei mangimi vale 400 miliardi di dollari. Colture vegetali intensive che de-
gradano i suoli per nutrire allevamenti intensivi. E la resa proteica e ca-
lorica della conversione delle derrate vegetali in alimenti animali è molto 
inefficiente (, oltre a costare in termini di inquinamento dei suoli, dell’ac-
qua, emissioni in atmosfera, perdita di habitat naturali. La concorrenza 
mangimi-foreste, poi, è evidente. Secondo dati Onu, l’espansione agricola 
provoca la quasi totalità della deforestazione. Alla quale il sistema zootec-
nico è legato in due modi: gli spazi necessari alle coltivazioni di monocol-
ture da mangime e quelli che diventano nuove aree di pascolo. 

Tutto compreso, i pascoli occupano due miliardi di ettari, dei quali 700 
milioni potrebbero essere utilizzati per la coltivazione, spiegava al mensile 
Altreconomia l’economista e scrittore Raj Patel citando dati Onu (dunque 
non animalisti). Con questa competizione cresce il land grabbing o acca-
parramento delle terre, diretto o mediante le importazioni di derrate (a 
scopo mangimistico e non solo), a spese di milioni di ettari di foreste e altri 
ecosistemi naturali (rapporto Europe Eats the World, Wwf 2022). 

Biodiversità e agro-biodiversità
L’apocalisse chiamata estinzione delle specie suscita calde lacrime nelle 
conferenze internazionali, ma prosegue la propria corsa. La varietà degli 
organismi viventi sulla Terra e la loro interazione, appunto la «diversità 
biologica» – un termine inventato da Thomas Lovejoy – è vitale per gli 
stessi umani da molti punti di vista e anche da quello agricolo: la maggior 
parte delle colture più importanti dipende dall’impollinazione da parte di 
insetti o altri animali. Le Conferenze biennali del sistema Onu sulla bio-
diversità si susseguono ma spesso posticipando impegni cruciali agli ap-
puntamenti successivi. É accaduto anche per la Cop16 del 2024, a Cali, 
Colombia. Successo popolare, negoziati politici insoddisfacenti. 

Una delle principali ragioni della perdita di biodiversità è riconducibile 
ai sistemi agroalimentari con la produzione di cibo a basso costo nell’a-
gricoltura intensiva, che provoca distruzione, degrado e frammentazione 
degli habitat (foreste e altri spazi naturali) anche con il ricordo a input 
tossici come erbicidi e insetticidi, come sottolinea il rapporto Food system 
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impacts on biodiversity loss del centro studi Chatam House insieme al 
Programma Onu per l’ambiente e a Compassion in World Farming. 

Tanta acqua è passata sotto i ponti dal saggio Primavera silenziosa di 
Rachel Carson del 1962, che fin dal titolo denunciava la diminuzione degli 
uccelli provocata dall’utilizzo massiccio dei fitofarmaci e del Ddt in parti-
colare (all’epoca). Molto è cambiato da allora, anche in Europa e in Italia, 
con divieti ai veleni peggiori, uso di nuove sostanze, ampliamento – non 
sufficiente – delle superfici in agricoltura biologica. Ma leggiamo il Farm-
land Bird Index (curato dalla Lipu), l’indicatore che misura l’andamento 
complessivo delle popolazioni degli uccelli nidificanti negli ambienti agri-
coli e aiuta a misurare la sostenibilità ambientale delle politiche agricole 
dell’Unione europea. Ebbene, per il 2023 si è registrato un declino del 36% 
di queste presenze. Crollano: rondine, allodola, averla piccola, passera 
d’Italia, torcicollo, calandro, saltimpalo. E cambia la composizione della 
biodiversità: le sole specie in incremento sono quelle generaliste, come i 
corvidi (e ben lo sanno i frutticoltori) le quali si avvalgono della semplifi-
cazione dei paesaggi a differenza di quelle che richiedono siepi, filari, mac-
chie, rifugi.

La concentrazione dell’agricoltura ha contribuito alla diminuzione della 
varietà delle colture e all’industrializzazione delle stesse. Dati che merita-
no studi e interventi. Anche perché gli uccelli sono importanti nella tutela 
degli ecosistemi e della stessa agricoltura visto che controllano le popola-
zioni di insetti, spesso parassiti. 

E c’è un’altra diversità, quella agricola o agrobiodiversità: il patrimo-
nio di risorse genetiche vegetali animali e microbiche formatesi in circa 
10.000 anni di agricoltura. Attenta alla massimizzazione delle rese, l’agri-
coltura industriale si concentra su poche specie e varietà. Meno di 30 spe-
cie coprono il 90% del fabbisogno alimentare; mais, riso e frumento da soli 
coprono il 50%. A scapito dei semi migliorati nei millenni dalle comunità 
agricole e indigene.

Sono destinate soprattutto a produzione di mangimi le colture genetica-
mente modificate, uno degli attentati alla biodiversità. Ed ecco un recente 
attacco alla biodiversità agricola: dopo i classici Ogm (Organismi genetica-
mente modificati), vietati in Italia da oltre 20 anni e rispetto ai quali i dati 
indicano costi sempre maggiori ed efficacia in netto calo, si parla di nuove 
tecniche genomiche, tecniche di evoluzione assistita (Tea) che sarebbero 
capaci di modificare il genoma di piante e animali in modo mirato e preci-
so. Ma non è stata effettuata nessuna valutazione dei possibili danni per le 
attività biologiche. Si rischia anche di colonizzare le reti alimentari locali 
con tecnologie privatizzate e standardizzazione colturale, con ulteriore ri-
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duzione della biodiversità agricola. E se gli Ogm nuova maniera saranno 
equiparati alle colture convenzionali, sarà impossibile identificarli, gli Sta-
ti non potranno vietarli.

Un ulteriore e grave problema è la presenza sempre più impattante sulle 
colture agricole di specie animali non autoctone, arrivate grazie ai com-
merci e alle modificazioni del clima e dell’ambiente. 

Altri disastri ambientali e idrici, provocati e subiti
L’agricoltura subisce gli effetti catastrofici di cinque macro-categorie di ri-
schi: meteorologici e idrologici (siccità e inondazioni); ambientali (incen-
di); biologici (locuste e altre invasioni); geologici (tsunami); sociali (con-
flitti armati). Lo spiega il rapporto The impact of disasters on agriculture 
and food security (Fao 2023).

Già da qualche tempo gli impatti ambientali e dunque socio-sanitari do-
vuti in particolare a cause climatiche sono distruttivi nelle zone più povere 
del pianeta: siccità e inondazioni, inabissamento dì zone costiere, danni 
alle colture, scarsità idrica generale, perdita di biodiversità. Inoltre, si leg-
ge nel Global Assessment of Soil Pollution, l’inquinamento del suolo ha 
gravi implicazioni per i sistemi agroalimentari e la salute umana a causa 
del suo impatto a lungo termine sull’ambiente. In Italia solo il 16% della 
Superficie agricola utilizzata (Sau) viene coltivato con metodi biologici, il 
restante 84% è coltivato per la maggior parte in maniera intensiva (o in 
una logica di sfruttamento e degrado della risorsa suolo), con qualche ec-
cezione di aziende condotte con tecniche agricole sostenibili pur non es-
sendo certificate.

L’agricoltura consuma globalmente il 70% dell’acqua dolce disponibile e 
ne inquina tanta con erbicidi, pesticidi e concimi chimici, oltre che con le 
deiezioni degli animali d’allevamento. Il rapporto Feeding a thirsty world 
dello Stockholm International Water Institute nel 2012 spiegava che dal 
20% di proteine animali consumate all’epoca dagli umani, sarebbe neces-
sario scendere al 5% entro il 2050, per il risparmio idrico. 

Anche la diffusione dell’acquacoltura contribuisce alla salinizzazione 
dell’acqua potabile, provoca inquinamento idrico da deiezioni e da sostan-
ze di trattamento, distrugge le foreste di mangrovie: quei sistemi costie-
ri che, ad esempio, nel Sud-Est asiatico avrebbero protetto l’entroterra 
dall’effetto catastrofico dello tsunami nel 2004.

Spreco: di cibo e di imballaggi climalteranti
Mentre si accentuano la crisi climatica e quella idrica e diminuisce la ferti-
lità dei suoli, lo spreco di cibo non si arresta.
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Globalmente, vengono prodotte circa 4 miliardi di tonnellate di derrate 
alimentari all’anno. Ma se ne perde o spreca una grande quantità. Il Pro-
gramma Onu per l’ambiente (Unep) nel suo Food and Waste Index Report 
del 2021 aveva dato i numeri: il 17% del cibo totale prodotto viene sprecato 
nella fase della vendita e del consumo, dunque a livello di famiglie, servi-
zi di ristorazione e vendita. Il 13% invece viene perso nella produzione e 
trasformazione, secondo l’Organizzazione delle Nazioni unite per l’alimen-
tazione e l’agricoltura (Fao), competente per materia. Secondo i dati della 
Settimana europea per la riduzione dei rifiuti, dedicata nel 2024 al tema 
dello spreco alimentare, ogni anno gli Stati dell’Europa producono oltre 
58 milioni di tonnellate di rifiuti organici – con relative emissioni di gas 
climalteranti dalle d. 

E imballaggi e contenitori? Plastiche, alluminio, vetro, carta. Quasi sem-
pre monouso, sono fra le cause di un planetario inquinamento da rifiuti. 
Ma, guardando a monte, la loro produzione ha una pesante zavorra ener-
getica e di risorse; dunque anche un grande impatto climatico.

Soffermiamoci sugli imballaggi di plastica, un derivato del petrolio, in-
distruttibile (usato magari una sola volta, inquinerà quasi per sempre). A 
livello mondiale, il 44% delle plastiche consumate nel mondo finisce in 
imballaggi, soprattutto per gli alimenti a vario titolo e lungo tutta la filiera. 

Per una contabilità dei costi nascosti del cibo
Superano gli 11.600 miliardi di dollari annui i costi nascosti dei sistemi 
agroalimentari, secondo il rapporto annuale «Stato dell’alimentazione e 
dell’agricoltura» (Sofa), realizzato dall’Organizzazione delle Nazioni unite 
per l’alimentazione e l’agricoltura (Fao). Il titolo dell’edizione 2024 è Va-
lue-driven transformation of agrifood systems.

Quantificati con il metodo della Contabilità effettiva, sono i costi sanitari, 
ambientali e sociali, associati a produzione, distribuzione e consumo del 
cibo, compresi quelli che non si riflettono nei prezzi di mercato. 

La maggior parte dei costi occulti (oltre il 70%) è legata alle diete non 
salutari che portano a obesità, malattie non trasmissibili e perdite di pro-
duttività sul lavoro. Invece nei paesi a basso reddito i costi più significa-
tivi sono quelli legati a povertà e malnutrizione. Un quinto del peso to-
tale viene dai danni all’ambiente, dalle emissioni di gas serra e azoto, dal 
cambiamento della destinazione d’uso dei terreni e dall’utilizzo dell’acqua. 
I governi dovrebbero lavorare con norme, tasse, incentivi per adeguare i 
sistemi alimentari; anche (ad esempio) promuovendo con risorse pubbli-
che le diete sane, che non graverebbero sui bilanci delle famiglie e delle 
collettività.
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La questione agraria, qui e oggi

Nel 2020, l’India rurale si rivolta. Con la decisione governativa di imporre 
il lockdown e la conseguente chiusura di ogni tipo di attività nelle città, mi-
lioni di poverissimi inurbati, lavoratori saltuari, si vedono costretti a tor-
nare nei loro villaggi per avere almeno un pasto e un pagliericcio. In quegli 
stessi mesi, il governo centrale di New Delhi cerca di imporre al mondo 
agricolo tre leggi che dovrebbero liberalizzare il mercato agricolo davanti 
alla concorrenza schiacciante dei grandi gruppi multinazionali. Risultato: 
nell’autunno di quell’anno inizia l’epica protesta degli agricoltori, che du-
rerà tredici mesi. Partita da vari presidi intorno a New Delhi, arriva ben 
presto a coinvolgere storici movimenti contadini in tutto il paese. I mani-
festanti, pacifici e organizzatissimi, ottengono l’abrogazione delle tre leg-
gi. E un impegno del governo a negoziare precise garanzie: prezzi minimi 
garantiti per i loro prodotti, indennità in caso di eventi avversi, pensioni, 
salari. Ma su questo, il negoziato non comincia nemmeno; e la protesta dei 
contadini è costretta a riprendere dopo qualche tempo.

Visto da La Vía Campesina
Il movimento internazionale La Vía Campesina (Lvc), nato nel 1993, com-
prende 180 organizzazioni locali e nazionali in 81 paesi di tutti i continenti 
e rappresenta oltre 200 milioni di piccoli produttori di alimenti. La coor-
dinatrice generale del movimento, l’orticoltrice e attivista bretone Morgan 
Ody, in un incontro a Torino nel settembre 2024 ha riassunto le sfide che 
mettono a dura prova la tenuta del tessuto sociale rurale, mentre le or-
ganizzazioni contadine di tutto il mondo continuano a costruire proposte 
concrete per emergere dalle crisi globali.

«La piccola agricoltura familiare rimane molto forte quasi dovunque nel 
mondo, anche se siamo sotto attacco. Perfino nell’Ue, le aziende agricole 
con meno di 10 ettari sono oltre il 65% del totale. A livello globale, secondo 
l’organizzazione Grain, sono i piccoli agricoltori a produrre il 70% del fab-
bisogno alimentare diretto della popolazione mondiale. Ma c’è un conflitto 
a tutto campo fra l’agricoltura contadina e quella industriale, la quale cerca 
di accaparrarsi terre, di trasformare le sementi in merci e di ottenere la 
grandissima parte delle sovvenzioni e dei sostegni pubblici. 

Una delle più gravi minacce all’agricoltura contadina a livello globale 
viene dalle guerre e dai conflitti che colpiscono molti paesi. Si pensi anche 
al Kivu (Congo Rdc): terreni fertilissimi abbandonati dalle famiglie conta-
dine fuggite a causa delle attività estrattive e degli scontri che ne derivano. 
I paesi che soffrono la fame oggi sono soprattutto quelli in conflitto; là, le 
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comunità rurali non sono più in grado di produrre cibo. Avviene in Palesti-
na, Sudan, Yemen e altrove. (...)

Come lavoratori dei campi soffriamo inoltre sia per i cambiamenti cli-
matici, sia per le soluzioni capitalistiche che vengono proposte a questa 
emergenza, ad esempio i mercati del carbonio: un modo per dare più pote-
re alle multinazionali e ai ricchi. Come contadini, non vogliamo produrre il 
superfluo per pochi ma cibo sano per tutti. 

Negli ultimi anni i prezzi del cibo sono aumentati ma certo non a van-
taggio dei coltivatori. Dopo l’inizio della guerra in Ucraina non c’era una 
vera mancanza di cereali, ma sui mercati è stata creata una paranoia che ha 
condotto all’aumento dei prezzi. Ed è stata questa speculazione a rendere 
difficile l’accesso al cibo da parte dei poveri. La speculazione ha creato insi-
curezza alimentare. E le multinazionali hanno aumentato i profitti. 

Va anche detto che negli ultimi anni, sotto la pressione delle multina-
zionali, gli Stati hanno smantellato i sistemi volti alla stabilizzazione dei 
prezzi. Ricordo la lotta dei contadini indiani, su questo fronte. In una si-
tuazione mondiale caratterizzata da instabilità geopolitica e crisi climatica, 
volatilità e speculazione fanno sì che anche piccole variazioni nella produ-
zione possano portare a grandi differenze nei prezzi, se non c’è una rego-
lazione pubblica». 

Rivolta agricola in Europa: tra ragioni legittime...
L’Europa non era più abituata alle agitazioni del mondo agricolo. Ma è 
successo, agli inizi del 2024. Certo, le manifestazioni più evidenti sono sta-
te le sfilate di grandi e costose macchine agricole, di proprietà di produt-
tori inseriti nella filiera agricola industriale e di conto terzisti e imprese 
agro-meccaniche. 

Tuttavia il fenomeno è stato ben più ampio. Nel loro J’accuse, i manife-
stanti, formazione eterogenea, hanno contestato vizi strutturali: gap fra 
costi e ricavi delle aziende spremute dai giganti della chimica, dell’agrobu-
siness e della grande distribuzione organizzata (Gdo) che concentrano il 
potere di mercato; importazioni di derrate a basso costo; accordi di libero 
scambio penalizzanti; prezzi delle derrate dettati dalle borse merci; misure 
fiscali svantaggiose; peso della burocrazia; complicità delle organizzazioni 
agricole; alee climatiche.

Il tema dei prezzi giusti è centrale. La prima causa delle proteste, alme-
no in relazione alla percezione collettiva del mondo agricolo, sono stati i 
prezzi bassi dei prodotti agricoli che mettono a rischio la stessa sostenibi-
lità economica delle aziende. Sono frutto di interazioni complesse di vari 
elementi, tra cui una concorrenza eccessiva tra produttori nazionali o tra 
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produttori nazionali ed esteri, squilibri nel rapporto tra domanda e offerta. 
Il mercato globale è segnato dalla volatilità dei prezzi agricoli, che poi si 
scarica sul mercato interno. Negli anni 1980 si sosteneva, giustamente, il 
prezzo dei prodotti interni e, ingiustamente, si faceva dumping verso paesi 
terzi; ora si continua a fare dumping e l’agricoltura europea, senza rego-
lazione dei prezzi e senza un intelligente indirizzo su cosa, dove, come, 
quanto produrre, è sempre più in mano a speculatori.

Il Coordinamento europeo La Vía Campesina (Ecvc), con l’invito alla mo-
bilitazione europea, il 1° febbraio 2024 dichiarava: «Ci mobiliteremo per 
dare voce al nostro malcontento e chiedere un cambiamento di paradigma. 
Le politiche neoliberiste dell’Europa sono la causa principale del disagio 
degli agricoltori: accordi di libero scambio, deregolamentazione del mer-
cato, sussidi della Pac distribuiti in modo del tutto iniquo, sovraccarico 
amministrativo, false soluzioni come il sostegno insensato alla digitaliz-
zazione, agli Ogm e ai mercati del carbonio, e la mancanza di una visione 
complessiva per una transizione verso modelli agricoli più sostenibili, per 
citarne solo alcuni».

..e circoli viziosi
Quanto all’agricoltura industriale, scrive Francesco Gesualdi nella sua 
rubrica su Missione Consolata (giugno 2024): «L’agricoltura industria-
le è diventata vittima di se stessa. Infatti, oltre ad avere pessime ricadute 
sull’ambiente, è anche estremamente rischiosa per i produttori, perché im-
pone l’esborso di grandi quantità di denaro senza nessuna certezza rispet-
to ai ricavi. I raccolti sono sempre un grande punto interrogativo, specie di 
questi tempi, con il sopraggiungere dei cambiamenti climatici. Ma il clima 
che cambia è solo una delle minacce che condizionano i ricavi degli opera-
tori del settore. L’agricoltura industriale è dominata a monte dalle multi-
nazionali dei fertilizzanti, dei pesticidi e dei carburanti, pochi soggetti che 
usano la propria posizione di monopolio per imporre prezzi di vendita più 
alti possibili sui prodotti; e a valle dalle multinazionali commerciali, pochi 
soggetti che usano la loro posizione di monopsonio, ossia di acquirente 
unico, per imporre prezzi di acquisto più bassi possibili. Così i produttori 
dell’agricoltura industriale lamentano di sentirsi in una morsa che li impo-
verisce sempre di più». 

Insomma un degrado sociale, economico, ambientale generato dal mo-
dello produttivo agroindustriale: quel modello, ora molto in difficoltà, che 
dalla rivoluzione verde in poi, negli anni 1960, ha cercato di spostare sem-
pre più il settore primario nell’ambito industriale e di sottometterlo alle 
regole del mercato. Le rese sono aumentate, ma i vantaggi vanno altrove. 
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Vittoria di Pirro
I manifestanti hanno rivolto richieste ai governi e all’Unione europea. Ai 
primi per ottenere abbattimenti fiscali e contributi ai carburanti; alla se-
conda per ottenere modifiche a scelte anche ambientali riguardanti sia le 
condizioni imposte per avere accesso ai contributi, sia il commercio inter-
nazionale.

Fra i colpevoli del malessere agricolo, le rivolte hanno inserito anche – o 
soprattutto? – le misure ambientali avanzate dall’Europa e ritenute con-
dizioni capestro in grado di ridurre la capacità produttiva agricola. E così 
le proteste hanno incassato a mo’ di concessione il ritiro del regolamento 
europeo Sur che puntava a ridurre del 50% l’uso dei pesticidi entro il 2030. 
E dire che, secondo dati del 2020, nell’Unione europea l’uso di fitofarmaci, 
fra cui il cancerogeno glifosato, ammontava a ben 468.000 tonnellate. 

Più paura della transizione ecologica che del disastro ambientale?
Per la collettività nel suo insieme, la concessione-deroga sul piano am-

bientale è una disfatta: in questo modo continua ad aggravarsi il degrado 
del suolo, dell’ambiente e della biodiversità che vede l’agricoltura indu-
striale in prima fila fra i responsabili. Si prende la direzione sbagliata.

Secondo l’Associazione rurale italiana, membro del movimento contadi-
no internazionale La Vía Campesina, di fatto, in piazza ci sono stati anche 
«piccoli e medi agricoltori che sono in un mare di guai. E ai quali è stato 
fatto credere che i colpevoli dei loro guai siano le misure ambientaliste. 
Contestano le decisioni europee (parziali) anti pesticidi, ma con la difesa 
di quel modello non si andrà da nessuna parte. Produci merci, più che cibo, 
sulla base di prezzi e dinamiche imposti dalle Borse. Se non si mette in di-
scussione questo, è inutile lamentarsi per la riduzione nell’uso degli input 
di sintesi. Non ci si salva lo stesso. Impossibile cavalcare la tigre. Il fatto è 
che la strategia Farm to Fork avrebbe dovuto essere inserita come obbligo 
nella Politica agricola comune - Pac». 

La strategia europea Farm to Fork, pubblicata dalla Commissione euro-
pea nel 2020, si articola intorno a sei macro-obiettivi: sostenibilità della 
produzione alimentare, sicurezza negli approvvigionamenti, sostenibilità 
delle filiere alimentari nel loro insieme, promozione di una transizione 
verso abitudini alimentari sane e sostenibili, riduzione di perdite e spre-
chi, lotta alle frodi. Ambisce anche a raggiungere entro il 2030 lo scarso 
obiettivo del 25% di agricoltura biologica.

Un rapporto ambientalista sulle vere cause della crisi
Il rapporto di Greenpeace La crisi degli agricoltori italiani ed europei 
(2024) evidenzia un divario sempre più ampio tra le aziende agricole in 
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difficoltà, prevalentemente a conduzione familiare, e quelle più grandi che 
beneficiano della maggior parte dei sussidi e dei profitti generati dal com-
parto. Non fa eccezione l’Italia, dove in soli 15 anni il numero delle unità 
agricole di piccola dimensione si è dimezzato.

Sottolinea l’organizzazione ambientalista: «Anziché puntare il dito con-
tro le misure di protezione ambientale, che sono preziose alleate per un’a-
gricoltura in salute, i governi nazionali e l’Ue dovrebbero smettere di fi-
nanziare le mega aziende agricole intensive e sostenere gli agricoltori che 
lottano per restare a galla e vogliono contribuire al ripristino della natura. 
(…) Ciò che sta mettendo le aziende agricole in crisi, come evidenziato da 
molti agricoltori anche durante le proteste, è il fatto che sussidi, regole e 
mercato sono tutti orientati a beneficio delle realtà più grandi. Le maggiori 
catene della grande distribuzione e le grandi aziende alimentari e di tra-
sformazione possono imporre prezzi bassi agli agricoltori, spingendo i più 
piccoli fuori dal mercato. Incolpare le norme di tutela ambientale significa 
mentire prima di tutto agli agricoltori che sono già allo stremo, continuan-
do a foraggiare un sistema che funziona solo per una esigua percentuale di 
grandi attori del mercato».

Piccoli e grandi e la Politica agricola comune (Pac)
Nell’Unione europea, il 20% degli agricoltori riceve l’80% degli aiuti diretti. 
E questo malgrado il grande valore produttivo delle piccole e medie aziende 
agricole: il 70% delle realtà produttive in Italia lavora meno di 5 ettari, spie-
ga l’associazione Slow Food. Prevedendo sussidi basati sugli ettari, la Politi-
ca agricola comune contribuisce alla concentrazione dei terreni e quindi alla 
scomparsa delle piccole fattorie. 

Riportiamo qui di seguito passaggi dal saggio In difesa dei contadini 
(Terra nuova edizioni, ottobre 2024) di Antonio Onorati, esperto da de-
cenni di agricoltura contadina e fra i fondatori dell’associazione Crocevia e 
dell’Associazione rurale italiana. Smentisce dati alla mano un luogo comu-
ne ingiusto secondo il quale le piccole aziende agricole vivono di sovven-
zioni. In Italia (dati dell’anno finanziario 2021) la ripartizione dei soldi del 
cosiddetto primo pilastro della Politica agricola comune dell’Ue ci raccon-
ta una storia ben diversa: le aziende che ricevono fino a 5.000 euro sono 
l’83% di quelle a cui arrivano fondi comunitari e, in totale, si distribuisco-
no il 23% dei finanziamenti: in media 1.326 euro ad azienda.

Eppure in Italia, l’agricoltura contadina è la vita, la cultura, il lavoro di 
almeno un milione di persone che ogni giorno devono confrontarsi con 
politiche pubbliche e quadri normativi creati specificamente per sostenere 
un modello d’agricoltura industriale. 
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Focus zootecnia. 
Individuare il problema per risolverlo?

Come spiega Francesca Grazioli in Capitalismo carnivoro (Il saggiatore 
2022), il sistema industriale della carne che permette la produzione di cibi 
animali a basso prezzo (ma con grandi costi in tutti i sensi) è un nodo vi-
schioso dove si condensano l’ambiente, la salute, le coronarie che si in-
toppano, il suolo che si contamina, le comunità indigene dell’Amazzonia, 
le falangi mozzate di lavoratori in nero che saltano come i becchi troncati 
di milioni di polli, gli antibiotici pagati in farmacia, il palato che (strana-
mente) sorride, i campi monocromi a mais della Pianura padana, i volti 
scheletrici della fame. Adesso lo si vede meglio. Le pareti della zootecnia 
intensiva sono quasi di vetro. 

Brevissima storia di una difficile fase pioniera 
L’impegno sulla tematica degli allevamenti da parte di attivisti, associazio-
ni, ricercatori, organizzazioni, negli ultimi decenni ha conosciuto due fasi. 
Da un lungo periodo di lotte minoritarie alla fase attuale, caratterizzata 
da un’ampia presa di coscienza del problema, a dispetto dei tentativi di 
greenwashing della stessa industria dei mangimi (denunciati dal sito Sen-
tient Media) e della Dichiarazione di Dublino (2022) con la quale, come 
denuncia Greenpeace, i lobbisti dell’agro-business cercano di convincere 
le istituzioni europee che la zootecnia è preziosa per la salute e l’ambiente.

Si procede verso la transizione proteica – termine di moda e che nascon-
de insidie –, anche se non dappertutto, non abbastanza velocemente.

Nel 1963 Pierre Parodi, medico e nutrizionista del movimento gandhia-
no dell’Arca, pubblica il libro Giusta alimentazione e lotta contro la fame, 
sulla base della sua esperienza di volontario in Africa. Spiega l’opportunità 
e la possibilità di prevenire e perfino trattare la malnutrizione con le com-
binazioni di cereali e legumi o cereali e semi oleosi. Più o meno in quegli 
anni, si muove su una linea diversa il libro Sintesi sulla fame (pubblicato 
dall’associazione Mimep), che già fa la differenza fra denutrizione quanti-
tativa (calorica) e malnutrizione qualitativa: identificando però quest’ulti-
ma con la carenza di proteine animali nella dieta dei poveri.

Nel 1971 esce Diet for a Small Planet, di Frances Moore Lappé, incentra-
to sull’impatto ambientale della produzione di carne e sul suo contributo 
alla scarsità globale; si sostiene l’urgenza di un vegetarismo ambientalista 
e gli allevamenti sono definiti una «fabbrica di proteine alla rovescia». Ne-
gli stessi anni nasce Compassion in World Farming (Ciwf) che lavora sulle 
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condizioni degli animali nella zootecnia, con la stessa ottica panoramica, 
internazionale e intersettoriale. 

E qui e là, si fa strada il link – per semplificare – fra fame nel mondo, die-
ta carnivora dei popoli abbienti, distruzione delle foreste, determinando 
un attivismo eco-veg-terzomondista assolutamente minoritario.

A lungo, fino al XXI secolo, la messa in discussione del settore zootecnico 
rimane relegata a pochi gruppi, attivisti e studiosi, almeno in Italia. 

Negli anni 1990, il collegamento fra sofferenza animale, fame nel mon-
do, emergenze ambientali, salute (senza dimenticare la critica ai sussidi 
perversi e alle condizioni di lavoro nel comparto) è al centro di alcune pub-
blicazioni anche in Italia. 

A livello di istituzioni comunitarie, a fare lobby sulle condizioni negli al-
levamenti in questa prima fase sono associazioni animaliste e antispeci-
ste, anche italiane. Intanto nasce il coordinamento europeo del sindacato 
contadino La Vía Campesina che ugualmente, benché partendo da altre 
criticità, si oppone agli allevamenti intensivi senza suolo. 

Poco per volta le cose cambiano e finalmente, con il nuovo millennio, le 
criticità della filiera zootecnica ricevono attenzione. Fino a diventare cen-
trali. I risultati stentano tuttora ad arrivare, ma si è aperto un varco. 

La Global Hunger Alliance e la campagna italiana
Nel 2001, decine di associazioni di vari paesi danno vita alla Global Hun-
ger Alliance (Gha, Alleanza globale contro la fame): una piattaforma che 
per la prima volta si presenta come una «forza» organizzata, partecipando 
con alcuni rappresentanti, a dire il vero ignorati, al Vertice annuale sulla 
sicurezza alimentare 2002, a Roma. La richiesta della Gha è un impegno 
per la riconversione «a favore innanzitutto dei paesi a basso reddito in de-
ficit alimentare, andando oltre le ragioni del profitto e dell’agro-business, 
con il superamento della zootecnia intensiva». Si chiede una riforma della 
Pac (Politica agricola comune europea) e del suo equivalente statunitense, 
il Farm Bill, «strumenti nazionali di intervento che finiscono per sostene-
re il cibo spazzatura e di origine animale anziché alimenti sani», mentre 
«l’agricoltura deve nutrire il mondo». Lo sradicamento della povertà deve 
essere perseguito nel contesto dell’autodeterminazione alimentare dei po-
poli, sforzi che verrebbero annullati da un controllo da parte di imprese 
straniere sull’allevamento intensivo nei paesi in via di sviluppo. 

La campagna italiana Un’altra alimentazione contro la fame nasce 
sull’onda della Gha alla quale aderisce. Si rivolge alle istituzioni ma anche 
ai cittadini, ai quali offre anche il calcolo dell’impronta carbonica dei di-
versi menù. 
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La Coalition for Plant-Based Solutions to Feed All
La coalizione Soluzioni vegetali per nutrire tutti nasce poco dopo. Vi aderi-
scono fra l’altro, oltre alla campagna Un’altra alimentazione, piccole orga-
nizzazioni quali il Lafti (una Ong rurale indiana), Hippo (poi VegeWorld: 
una utilissima rete di informazione che monitorava i siti dell’industria zoo-
tecnica a livello globale), e il Neic (Nutrition Ecology International Centre). 

Si rivolge all’Onu, ai governi, ai popoli, agli agricoltori, agli scienziati, 
agli attivisti. Pone come problemi, collegati alla fame e alla malnutrizione, 
la competizione fra il cibo per gli umani e per gli allevamenti, l’impatto 
climatico e sulle risorse, l’eccesso di pascolo che induce deforestazione, la 
globalizzazione dell’industria zootecnica, l’eccesso di pesca che depaupe-
ra i mari, l’espansione dell’acquacoltura, le enormi sofferenze degli esseri 
lungo le catene produttive. Ricorda il debito, anche climatico, del Nord 
verso il Sud, come i ripetuti impegni internazionali. 

Invita a guardare a esperienze locali che funzionano. E chiede: di mettere 
al centro la nutrizione e la salute favorendo produzione e accesso a cibi 
vegetali in agroecologia, coltivati localmente, per nutrire e migliorare il 
reddito degli agricoltori; di sostenere il ruolo dei piccoli produttori e delle 
donne rurali; di cancellare i sussidi agli allevamenti intensivi e all’itticol-
tura; di introdurre norme e limiti per le attività che inquinano l’acqua e 
l’aria; di mettere fine alla competizione cibo-mangimi-foreste-carburanti, 
a modelli insostenibili, avanzando verso la giustizia climatica; di promuo-
vere una convergenza mondiale verso diete diversificate ma sostenibili in-
vertendo il trend in corso con politiche della salute e campagne educative; 
di trovare fondi pubblici per attuare questa svolta.

Lo studio olandese Profetas
Nel 2006, l’Institute of Environmental Studies dell’università Vrije nei Pa-
esi bassi (grandi produttori di carne suina) presentava la ricerca Sustai-
nable Protein Production and Consumption: Pigs or Peas? (Produzione e 
consumo di proteine sostenibili: piselli o maiali?), risultato del program-
ma multidisciplinare Profetas (Proteins, Foods, Environment, Technology 
and Society) che per anni ha analizzato la fattibilità e l’opportunità am-
bientale, tecnica e sociale della tradizione planetaria alle proteine vegetali. 
Una transizione di questo tipo secondo i ricercatori avrebbe ridotto di tre 
o quattro volte il fabbisogno di terra da coltivare, del 30-40% quello di ac-
qua, oltre a diminuire l’inquinamento. Fra le barriere: lo status… elevato 
della carne, la forza dei potentati economici, la scarsità di investimenti. 

Cento esperti olandesi chiedevano ai governi di disincentivare il trend 
mondiale che rivelava l’enorme aumento del consumo di prodotti animali. 



26

Un rapporto istituzionale apripista
E sempre nel 2006, a sorpresa visti i tempi, suscitando soddisfazione pres-
so alcuni e scandalo presso altri, la Fao pubblica il rapporto Livestock’s 
Long Shadow: la produzione di alimenti di origine animale, inclusi a mon-
te i mangimi, sarebbe responsabile del 18% del totale delle emissioni cli-
malteranti di origine antropica. E non solo:«Gli animali allevati sono uno 
dei fattori che più contribuiscono ai problemi ambientali più acuti di oggi. 
Occorre un’azione urgente». Dunque una sfida ambientale, sociale, eco-
nomica, sanitaria (il malessere animale non viene considerato). Allarme 
lanciato. Ma sono suggerite riforme tecniche, non tagli produttivi. 

Nel 2013, un successivo rapporto Fao, Tackling Climate Change throu-
gh Livestock, abbassa al 14,5% la percentuale di responsabilità climatica 
gravante sulla filiera zootecnica: a causa della coltivazione e lavorazione 
del mangime, della ruminazione che produce metano, della gestione del 
letame, del cambio nell’uso dei suoli (pascoli e colture al posto di foreste) 
e della gestione e trasporto dei prodotti animali. Nel 2021 Nature arriva 
invece alla percentuale del 20%. 

Il coordinatore dell’Ipcc e le sue ricette climatiche
Nel 2008, lo scienziato indiano Rajendra Pachauri, segretario del Gruppo 
intergovernativo sui cambiamenti climatici (Ipcc), alla domanda: «Cosa 
possiamo fare tutti da subito per salvare il clima?», rispondeva con tre pro-
poste: «Non mangiare carne, andare in bici e avere una vita frugale». E alla 
conferenza «Less meat less heat» (meno carne meno caldo) al Parlamento 
europeo, nel 2009, informava che una persona che per 70 anni mangiasse 
solo (o quasi solo) cibi vegetali, pomperebbe in atmosfera 100 tonnellate in 
meno rispetto a una con un’alimentazione spiccatamente animale.

Solo dopo diversi anni, nel 2021, lo stesso Ipcc, in un documento di 1200 
pagine (il cui chilometrico titolo in italiano è Cambiamento climatico, de-
sertificazione, degrado dei terreni, gestione sostenibile dei suoli, sicurez-
za alimentare e flusso dei gas ad effetto serra degli ecosistemi terrestri), 
sostiene che il futuro dell’umanità dipenda anche da una dieta con meno 
carne e latticini – e meno sprechi alimentari. Il riscaldamento globale ipo-
teca la sicurezza alimentare di tutto il pianeta. Si cita anche la Eat- Lancet 
Commission on Healthy Diets from Sustainable Food Systems, che con la 
sua Planetary Health Diet ha evidenziato la necessità di migliorare le diete 
in tutte le nazioni. Viene azzardato un menù: diete sane e sostenibili sono 
ricche di cereali, legumi, frutta e verdura, noci e semi; povere di alimenti 
a forte consumo energetico di origine animale e di cibi facoltativi (come 
bevande zuccherate e grassi); e si mantengono su una soglia non alta anche 
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quanto ai carboidrati. Si aggiunge poi che le proteine si prendono anche, 
oltre che dagli insetti, dal pesce: ecco il mondo sott’acqua, negletto anche 
nelle analisi critiche sulla zootecnia.

Acquacoltura: ora si sa cosa succede là sotto
L’allevamento dei pesci è il settore maggiormente in crescita dell’intera 
industria alimentare. Promosso come alternativa, anche all’eccessivo pre-
lievo con la pesca classica, trascina nelle sue reti aspetti molto negativi. 

Il mega-progetto Blue Transformation punta a trovare nell’acquacoltura 
il cibo necessario all’aumento della popolazione mondiale, considerando 
che gli allevamenti intensivi non possono crescere all’infinito viste le note 
criticità. Ma anche i pesci allevati hanno un rovescio della medaglia; che è 
al centro del documentario di inchiesta Until the End of the World. 

L’acquacoltura sta compiendo percorsi analoghi agli allevamenti inten-
sivi terrestri. Centinaia di milioni di individui vivono in ambienti ristretti, 
con liquami, prodotti chimici e farmaci che finiscono a inquinare le acque. 
Spesso si allevano pesci carnivori, i quali richiedono farine e olio di pe-
sce: così, i mari e gli oceani, già soggetti a una pesca eccessiva per il con-
sumo umano, con il crescere dell’acquacoltura sono sottoposti a ulteriori 
pressioni. Sulle coste africane crescono le fabbriche di farine ittiche, che 
non lavorano solo gli scarti di pesce, vista l’elevata domanda di mangime. 
Come mangime per gli allevamenti ittici si usa anche la farina di soia. E 
poi il krill: minuscoli crostacei in grado di sequestrare CO2, ma non più se 
vengono pescati per diventare mangime. 

Sui sussidi perversi
«Liberare le risorse, anche economiche», spiega il Quaderno n. 73 (gen-
naio-febbraio 2024) dell’Associazione ecofilosofica: «Secondo Joseph Sti-
glitz, già premio Nobel per l’economia, l’allevatore europeo e statunitense 
riceve l’equivalente di circa 2 dollari al giorno in sussidi per ogni capo di 
bestiame; secondo la Banca mondiale ancora di più. Gli allevamenti sono 
molto spesso sede di pericolose epidemie (aviaria, peste suina…) alle quasi 
si risponde con abbattimenti, ulteriormente compensati con soldi pubbli-
ci. (…) Le voci delle sovvenzioni sono innumerevoli e a volte bizzarre, come 
mise in evidenza l’europarlamentare Jens Holm nel 2007 che tentò per 
primo una campagna contro i sussidi diretti e indiretti legati ai pretesti più 
disparati» (il testo ne fa un elenco lunghissimo). Si premiano le esternalità 
negative, di fatto. In Italia agisce perfino una «mafia dei pascoli» che orga-
nizza frodi a danno dell’Unione europea  per ottenere le risorse economi-
che destinate a valorizzare pascoli, terreni agricoli e boschi. 
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Allevamenti in Europa 
Secondo i dati di Eurostat, nel 2023 l’Unione europea contava 133 milio-
ni di suini, 74 milioni di bovini, 58 milioni di ovini, 11 milioni di caprini. 
Popolazioni in calo nell’ultimo decennio (-5% per i bovini, -6% per i suini, 
-9% per gli ovini, -15% per i caprini); ma comunque enormi e sovrastate 
dagli oltre 7 miliardi di polli e altri volatili (fra cui 350 milioni di galline 
ovaiole) e centinaia di milioni di conigli. Da tempo l’allevamento in Europa 
si è concentrato e industrializzato, anche grazie all’importazione detassata 
dei mangimi: fra i peccati originali della Politica agricola comune, come 
ha sottolineato in tempi non sospetti Ecvc, il coordinamento europeo del 
movimento contadino internazionale La Vía Campesina. 

Il sistema zootecnico europeo, compreso quello italiano che conta ogni 
anno 600 milioni di capi allevati, oltre a contribuire alle emissioni climal-
teranti che gli accordi sul clima di Parigi (Cop21, 2015) chiedono di ridur-
re, ha bisogno di una grande quantità di risorse naturali spesso sottratte 
al consumo umano: circa due terzi dei cereali commercializzati nell’Ue si 
trasformano in mangime, e circa il 70% dei terreni agricoli dei paesi mem-
bri è destinato a coltivazioni per l’alimentazione animale che assorbono 
enormi quantitativi di acqua. 

Il sistema è dipendente dall’estero: quasi il 60% dei cereali e delle fa-
rine proteiche impiegate per produrre mangimi sono importati da paesi 
extraeuropei, con un impatto enorme sulla biodiversità a causa della di-
struzione delle foreste primarie e dell’utilizzo di pesticidi in particolare per 
produrre mais e soia in Argentina e Brasile. Vi si erano soffermati anni fa 
Greenpeace con i dossier Foreste al macello I e Foreste al macello II e il 
Wwf con Europe Eats the World.

Il comparto produce grandi quantità di sostanze inquinanti. Gli impatti si 
fanno sentire soprattutto nelle aree in cui queste attività sono più concen-
trate, come la Pianura padana; là, un terzo delle polveri sottili è di origine 
zootecnica (liquami e campi troppo fertilizzati con urea e letame), secondo 
recenti ricerche sulla qualità dell’aria in Europa. Secondo l’Ispra (Istituto 
superiore per la protezione e la ricerca ambientale), in Italia gli allevamen-
ti sono responsabili dei due terzi delle emissioni nazionali di ammoniaca. 
Si tratta della seconda fonte di formazione di quelle polveri sottili che ogni 
anno in Italia causano circa 50.000 morti premature. L’inquinamento da 
azoto, a causa dei fertilizzanti e delle deiezioni, è un problema per lo stato 
dei suoli e dei corpi idrici. Anche in Europa (e in Italia) le condizioni di 
lavoro negli allevamenti sono spesso dure e precarie. Violenza su violenza.

Il sistema è fragile per l’elevata dipendenza da input esterni e vulnerabile 
a epidemie sempre più frequenti. 
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2

CAMBIAMENTI?
 

«Nel libro Le tre agricolture (di Pier Paolo Poggio, per Jaca Book), si pro-
pone una transizione verso una «terza agricoltura», ecologica, che può 
e deve raccogliere e andare oltre l’eredità dell’agricoltura contadina e di 
quella industriale; un modello che veda i «contadini» appropriarsi del me-
glio della tecnologia attraverso il suo uso selettivo e intelligente per pro-
durre cibo. Una terza agricoltura che, passando da situazione di nicchia a 
fenomeno sociale rilevante, potrà svolgere un ruolo prezioso di rigenera-
zione sul piano culturale, ambientale ed economico, rimettendo al centro 
dell’operare umano il valore del saper fare e della manualità, del lavoro, 
delle cose e delle relazioni, il valore dei tempi dell’attesa». Così scriveva 
Giorgio Nebbia, docente di merceologia, storico ambientalista e attivista, 
a proposito della «più importante attività umana», fatta di «centinaia di 
milioni di persone che zappano con poveri strumenti oppure si spostano 
con moderni trattori». 

La centralità dell’agricoltura e del mondo rurale è stata a lungo deru-
bricata dalla politica e dalle istituzioni, ma il futuro delle campagne è uno 
snodo cruciale. Cosa produrre, quanto, come, chi, con chi, per chi:   è in 
ballo il modello agroalimentare, vittima di se stesso, intensivo, con una im-
portante componente mangimistica e zootecnica. Il cambiamento dipende 
anche dalle scelte dei consumatori. E dall’impegno di un’agricoltura dei 
piccoli e medi numeri, centrata sul lavoro, sul legame con la terra e sul 
senso di responsabilità.

Proposte e attori 
sulla (nostra) questione agraria 

A livello europeo,«oggi il futuro del mondo agricolo oscilla fra tre orizzon-
ti. Scomparire, sotto l’impatto delle divisione europea del lavoro e dell’in-
gresso nell’Ue delle grandi nazioni cerealicole. Sopravvivere imboccan-
do la strada imposta dalle burocrazie e dai fondi di investimento, quella 
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dell’industrializzazione forsennata – ma al costo di devastazioni ambien-
tali e umane che già scatenano rivolte qua e là. Oppure lottare per im-
porre l’agricoltura contadina che riscoprirebbe la sua vocazione di nutrice 
garantendo l’autonomia dei lavoratori. Utile ad agricoltori e consumatori, 
razionale anche nel lungo termine.» (Benoît Bréville su Le Monde diplo-
matique/ilmanifesto, febbraio 2024) 

 
Il Dialogo strategico sul futuro agricolo europeo
Le molteplici crisi indurranno una vera e giusta transizione agroecologi-
ca in Europa? Avviato mentre dilagavano le proteste agricole, il Dialogo 
strategico sul futuro dell’agricoltura nella Ue si è concluso giorni fa con la 
presentazione del documento finale, «A shared prospect for farming and 
food in Europe». 

Sorprende il raggiungimento di questa «prospettiva condivisa», vista 
l’eterogeneità dei 29 soggetti coinvolti nel processo partecipato del Dialo-
go: ambientalisti, sindacati, università e ricerca, rappresentanti del mon-
do del business e banche. Da un lato Ifoam (Federazione dei movimenti 
per l’agricoltura biologica), Greenpeace, Birdlife, La Vía Campesina Euro-
pa- Ecvc, Eurogroup for Animal Welfare, Compassion in World Farming, 
Slow Food. Su tutt’altro lato, le grandi organizzazioni agricole riunite nel 
Copa-Cogeca, il Geopa-Copa come gruppo dei datori di lavoro del Copa, 
la confederazione dell’industria alimentare europea FoodDrink Europe, la 
voce del mondo della distribuzione Eurocommerce, la coalizione dell’indu-
stria delle sementi EuroSeeds. 

Il documento finale, 105 pagine con 13 raccomandazioni, è stato ben ac-
colto da 14 organizzazioni italiane che lavorano su ambiente, benessere 
animale, agricoltura biologica, agroecologia, salute: Aiab, Associazione ita-
liana di agroecologia – Aida, Associazione per l’Agricoltura Biodinamica, 
Compassion in World Farming (Ciwf) Italia, FederBio, Greenpeace, Isde, 
Legambiente, Lipu, Pro Natura, Rete Semi Rurali, Slow Food Italia, Ter-
ra!, Wwf Italia. «L’ampia condivisione dei contenuti da parte del mondo 
agricolo e ambientalista è un segnale importante», per una «transizione 
agroecologica che veda uniti agricoltori e consumatori, necessaria e non 
più rimandabile a beneficio di tutti: ambiente, animali, società, aziende». 
Purché le raccomandazioni del Dialogo siano la base per la futura Pac. 

La Pac post-2027 dovrà, ripetono le associazioni sottolineando passaggi 
dal documento, «cambiare radicalmente, a iniziare dall’abbandono degli 
attuali pagamenti diretti basati sulla superficie agricola utilizzata». In ef-
fetti, secondo la raccomandazione 3 del Dialogo, la Pac dovrebbe concen-
trarsi sui seguenti obiettivi: sostegno mirato al reddito degli agricoltori 
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attivi che ne hanno maggiormente bisogno; promozione di risultati utili 
alla collettività in termini sociali, ambientali e di benessere degli animali; 
creazione di condizioni favorevoli per le aree rurali». 

Ed ecco i consumatori: la raccomandazione 6 propone politiche per ren-
dere accessibile e attraente la scelta alimentare sana e sostenibile, incen-
tivando anche la «tendenza in corso nella popolazione europea verso la 
riduzione del consumo di prodotti animali e un aumento di interesse per le 
proteine vegetali». Etichettature, sgravi fiscali, scelte negli appalti pubblici 
sono evocati come strumenti; e così la revisione della legislazione in mate-
ria di benessere animale. 

Non fino alla riconversione della zootecnia intensiva, però. Ciwf ricorda 
alla Commissione l’urgenza di concretizzare la promessa eliminazione del-
le gabbie negli allevamenti europei. 

Le raccomandazioni 7, 8, 9, 10 del documento del Dialogo chiedono in-
terventi e fondi per le pratiche agricole sostenibili a livello di clima, ecosi-
stemi, risorse, biodiversità (e anche paesaggio) e per l’agricoltura resiliente 
allo stress idrico con approcci innovativi – sul ruolo chiave dell’innovazio-
ne si pone enfasi. 

Naturalmente occorre la messa a terra. Commissione e Parlamento do-
vranno dimostrare di essere capaci di tradurre in azioni concrete e coerenti 
i principi indicati, comprese le risorse per le iniziative di protezione e ripri-
stino degli ecosistemi europei (la Restoration Law in vigore da agosto). E si 
chiede allo stesso governo italiano un confronto sul futuro.

Anche Ecvc (coordinamento europeo de La Vía Campesina) trova nel do-
cumento collettivo dei 29 «progressi positivi in settori chiave per la transi-
zione agricola», a partire «dal miglioramento del reddito degli agricoltori 
e dal garantire loro prezzi che coprano i costi di produzione» rafforzando 
nella catena alimentare il ruolo di chi coltiva. La transizione dei sistemi 
agroalimentari può essere realizzata solo con gli agricoltori, attraverso il 
riconoscimento della diversità dei sistemi agrari in Europa e la garanzia 
di un reddito dignitoso e stabile, in particolare per le aziende di piccole e 
medie dimensioni. Ma per questo occorre una regolamentazione del mer-
cato, con gestione dell’offerta e prezzi minimi di sostegno. Invece, riman-
gono nelle raccomandazioni del rapporto la competitività e la logica della 
concorrenza, le quali abbattono prezzi e redditi agricoli, a scapito di salute 
e ambiente. La Commissione europea deve adottare un approccio diverso 
per promuovere la cooperazione e la rilocalizzazione ecologica e sociale, 
piuttosto che la concorrenza e la globalizzazione, rileva Ecvc. 

L’accesso alla terra, la moltiplicazione del numero delle aziende agricole 
e una loro ripartizione equilibrata nei territori sono fondamentali. 



32

I contadini come alternativa alle lobby del cibo-merce
L’agricoltura industriale, specializzata, povera in lavoro e ricca di macchi-
ne, non ha né l’interesse né le capacità di realizzare la svolta agroecologica. 
L’agricoltura contadina e l’economia che le corrisponde, ha gli elementi 
necessari per continuare a progredire nel suo cammino verso una produ-
zione in armonia con la natura e non contro di essa. È caratterizzata da un 
elemento fondamentale: si basa sul lavoro e sull’intelligenza di chi lavora, 
sottolinea il già citato saggio In difesa dei contadini. Sono dunque i piccoli 
e medi coltivatori e la loro economia agroecologica a poter contrastare lo 
strapotere dell’agroindustria che vuole controllare terra e sementi, ridu-
cendo il cibo a una merce. Ma occorre un cambio di paradigma per supera-
re le politiche che favoriscono i grandi gruppi e le multinazionali. 

Come conciliare le richieste di una equa remunerazione del lavoro nei 
campi, in particolare per le piccole e medie realtà – faticoso anello debole 
in inique filiere – con l’urgenza della transizione verso un’agricoltura più 
sana per agricoltori, braccianti, consumatori, ecosistemi, clima, biodiver-
sità? Davanti alle enormi difficoltà, economiche ma anche ambientali (sic-
cità, inondazioni, temperature anomale) è urgente cambiare modello di 
riferimento puntando alla sostenibilità ambientale assieme a quella econo-
mica e sociale. Questo significa supportare l’agricoltore nel cambiamento, 
anche con sussidi. 

Le strategie verdi dell’Ue dovrebbero trovare concretezza nella Politica 
agricola comune, la Pac, che vale 386 miliardi di euro (35 per l’Italia) per 
il quinquennio 2023-2027; e in proposito, l’Associazione rurale italiana 
(Ari) sottolinea la questione dei contributi: «Su 1,1 milioni di aziende agri-
cole in Italia, 400.000 ne sono praticamente prive, altre magari arrivano a 
3.000 euro l’anno: i soldi di tutti noi sono distribuiti sulla base degli etta-
ri». E vanno spesso a «un modello agricolo industriale che essendo estrat-
tivo, come le miniere a un certo punto finisce. Meglio cambiare prima. C’è 
un modello agricolo che resiste e si adatta meglio, è quello dei piccoli in 
agroecologia, che si basa sul lavoro, è diversificato, abituato al limite».

Sul lato delle rivendicazioni indispensabili, dunque, c’è la distribuzione 
dei contributi europei sulla base del lavoro e del modello sostenibile, non 
degli ettari posseduti. Va anche detto, come sostengono i movimenti per 
l’agricoltura biologica, che gli agricoltori che si impegnano nella transizio-
ne ecologica non sono adeguatamente remunerati né dal mercato né dalla 
Pac. 

Inoltre, gli agricoltori hanno bisogno del giusto prezzo costruito sui co-
sti di produzione, e il premio della Pac deve essere il riconoscimento del 
beneficio sociale, non un compenso al mancato reddito. «Anche il nostro 
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tempo di lavoro deve essere preso in considerazione nel determinare un 
prezzo equo», spiega Ecvc, che chiede di «garantire un reddito dignitoso 
(equo e stabile) ai produttori di alimenti e a tutti i lavoratori del settore 
agroalimentare». 

Nel «Manifesto per la transizione ecologica contro la crisi», Ecvc avanza 
proposte precise per affrontare l’emergenza sociale ed ecologica: fra que-
ste, il ritorno a una regolamentazione del mercato che garantisca prezzi 
remunerativi per gli agricoltori e prezzi equi per i consumatori; la redi-
stribuzione dei sussidi pubblici per sostenere e accompagnare nel lungo 
periodo gli agricoltori impegnati nel cammino agroecologico; il blocco ai 
negoziati per gli di accordi di libero scambio e la rimozione dell’agricoltura 
dall’Organizzazione mondiale del commercio (Wto); la priorità ai mercati 
locali e all’integrazione regionale, invece di permettere che i prezzi siano 
dettati da mercati internazionali lontani e imprevedibili; una politica com-
merciale che consideri il cibo come un diritto umano e rispetti e protegga 
i mezzi di sussistenza degli agricoltori; un quadro internazionale diverso 
per le politiche commerciali e agricole, basato sulla sovranità alimentare e 
sul diritto umano all’alimentazione, in linea con l’Undrop». 

Sulla questione della filiera e del giusto prezzo
Dal campo, un gruppo di agricoltori biologici umbri ha preso carta e penna 
al tempo della rivolta dei trattori. Dicendosi solidali sul punto principale 
del giusto prezzo per i prodotti agricoli, hanno sottolineato che finché que-
sto bene di prima necessità rimarrà oggetto di speculazione finanziaria, 
proprio il giusto prezzo rimarrà un sogno. 

Quanto alla filiera, è fondamentale per i piccoli e medi produttori «ven-
dere direttamente ai consumatori – ecco la vera Farm to Fork, dal campo 
alla tavola – attraverso mercati e gruppi d’acquisto, senza burocrazia, sen-
za guadagni di intermediari sulle spalle degli agricoltori e nelle tasche dei 
consumatori». 

Fra l’altro, come ha fatto osservare un ricercatore nel corso di un incon-
tro internazionale sul miglio, i prezzi dei beni alimentari sono proporzio-
nali ai nutrienti e micronutrienti che contengono o solo al peso e al pote-
re calorico? La loro struttura dovrebbe essere basata sulla questione: «Si 
tratta di un cibo sano? Fa bene?». Finché il cibo è trattato come una mer-
ce, per la quale rese e prezzi sono l’unico criterio, questo svaluta salute e 
nutrizione. Occorre dunque arrivare a politiche nelle quali la nutrizione 
è il pre-requisito del cibo e non una specie di sottoprodotto. Pensare alla 
sicurezza nutrizionale. 

Tornando alle proposte degli agricoltori umbri: occorrono sostegni, ri-
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cerca e formazione per «rivoluzionare il rapporto con la nostra terra, che 
dopo 50 anni di agricoltura industriale non produce quasi più se non pom-
pata con dosi massicce (e oggi costosissime) di concimi chimici e di pesti-
cidi», mentre bisogna puntare su «tecniche e produzioni con un ridotto 
impatto ambientale per un sistema più equo e più sano». Attenzione alla 
pratica universale delle lavorazioni profonde del terreno: oltre a non mi-
gliorare davvero la fertilità naturale, necessita di grandi trattori che divo-
rano gasolio. 

Gli agricoltori insistono infine con una richiesta pressante: «Da subito, 
programmare e finanziare, snellendo al massimo gli aspetti burocratici, 
piccoli e medi laghetti, invasi aziendali e interaziendali, per poter disporre 
nei periodi siccitosi dell’acqua immagazzinata quando piove, così da non 
ritrovarsi con le colture - in prevalenza primaverili ed estive - rinsecchite 
e quindi perse».

Tuttavia, sulla questione del rapporto fra reddito dignitoso per gli agri-
coltori e prezzo accessibile per i consumatori (quelli saggi, lasciando da 
parte dunque le scelte irrazionali), il saggio In difesa dei contadini di An-
tonio Onorati offre osservazioni interessanti che complicano il quadro. I 
mercati appropriati all’economia contadina vanno costruiti, sono di pros-
simità, locali e interni. Per esistere hanno bisogno di strumenti, regole e 
politiche specifiche e differenziate. Ma: tutti i contadini debbono diventare 
anche negozianti e trasformatori? Ed è possibile che tutti i consumatori 
diventino parte di un Gas o di una Csa? «Le risposte a queste domande 
sono difficili da dare e spesso difficili da accettare, poiché è evidente che 
il mercato contadino e la vendita diretta non sono gli unici strumenti per 
la circolazione dei prodotti dell’agricoltura, in particolare quelli dell’agri-
coltura contadina. Alimentare le grandi città richiede necessariamente un 
passaggio attraverso l’industria di trasformazione. L’approvvigionamento 
delle industrie alimentari rimarrà uno dei compiti dell’agricoltura, anche 
di quella di piccola scala. Allora si dovrà immaginare una riduzione del-
la taglia dei grandi complessi agroindustriali, una loro ridistribuzione sul 
territorio nazionale e una loro accresciuta capacità di rifornirsi della ma-
teria prima sul mercato locale». Ma questo potrebbe aumentare i prezzi. 
Dunque, «senza un aumento del valore del salario reale, sarà impossibile 
una transizione agroecologica che renda disponibile l’accesso a prodotti di 
qualità e il cibo contadino di qualità resterà un lusso per pochi». 

E il «reddito di contadinanza»? 
C’è chi lancia una provocazione: chi produce cibo offre un servizio di prima 
necessità, perché allora non dare a coltivatori e braccianti (in agroecolo-
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gia) le tutele del lavoro pubblico? Lo fa la Cooperativa romana Coraggio. 
Per certi versi analoga la proposta-guida del libro Reddito di contadi-

nanza. L’agricoltura al centro della transizione ecologica (manifestolibri, 
2024), di Famiano Crucianelli, presidente del biodistretto della Via Ame-
rina e delle Forre, in provincia di Viterbo.

In questo contesto, un giusto reddito garantito è il primo passo per un 
nuovo rinascimento del lavoro dei campi, con i giovani come primi inter-
locutori: «Dare un salario minimo ai contadini che intendono assumersi la 
responsabilità di garantire cibo sano e sostenibilità ambientale e avviare, 
così, una nuova relazione fra le attività umane e la natura». Un salario, un 
reddito ai contadini custodi del territorio non è assistenza, ma investimen-
to sul futuro e riconoscimento della loro funzione sociale, per la sicurezza 
alimentare e per la rigenerazione dei campi. Del resto «il cibo è un diritto e 
non una merce qualsiasi; la natura, il suolo e l’acqua ci chiedono di essere 
liberati dalla macchina distruttiva del profitto». 

Tuttavia, sottolinea l’autore, «se il reddito di contadinanza può funge-
re da leva per il cambiamento, non si può pensare di entrare in una fase 
nuova se la politica non interviene in tempi ragionevoli su quattro grandi 
questioni: a) la nuova politica agricola comune; b) una nuova strategia per 
le zone interne e rurali; c) il cambiamento del rapporto attuale tra città 
e campagna; d) una normativa per la tutela delle piccole aziende, delle 
aziende familiari, di tanti lavoratori stranieri entrati come componente 
ormai importante della nostra agricoltura». Occorre una vera, profonda 
riforma della Pac (che da sempre privilegia i grandi produttori), perché 
anche i suoi nuovi regolamenti non corrispondono ai principi di sosteni-
bilità, biodiversità, qualità, equità. Nell’oggi e nel domani, l’agroecologia 
deve essere il principio guida.

Alleanze per la transizione agroecologica ed equa
La coalizione italiana #CambiamoAgricoltura  (una rete di 90 associazioni, 
ambientaliste, del biologico e dei consumatori), è parte della campagna eu-
ropea  The Living Land  nata per unire tutte le organizzazioni e le persone 
che pensano che l’attuale Pac sia in crisi e abbia bisogno di essere riforma-
ta, perché l’attuale sistema alimentare è ingiusto, penalizza chi produce, 
chi consuma e l’ambiente; è sbagliato e strumentale aver scaricato sulle 
norme ambientali europee il disagio del mondo agricolo. 

E per il futuro dell’agricoltura e del pianeta, occorre un’alleanza per la 
transizione agro-ecologica, che unisca biologico e protezione della bio-
diversità e che garantisca i diritti dei lavoratori dei campi: è la proposta 
comune, lanciata nel settembre 2024 dalle organizzazioni Slow Food, Fe-
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derBio e Legambiente, durante l’evento internazionale Terra Madre a To-
rino. Nell’opinione delle tre associazioni, l’agricoltura deve farsi motore di 
trasformazione sociale, culturale e ambientale, contribuendo a ridefinire 
il modello di sviluppo. Per raggiungere questi obiettivi è stata elaborata 
una road map in sei proposte concrete rivolte ai governi, per una nuova 
agricoltura, più giusta e sostenibile: sì all’agroecologia, no all’agricoltura 
intensiva; sì all’agricoltura biologica, no a pesticidi e Ogm; sì a chi alleva 
con rispetto per gli animali e per la terra, no alla zootecnia industriale; sì 
all’educazione alimentare in tutte le scuole, no ai cibi ultra-trasformati; sì 
alla riduzione degli sprechi alimentari, no alla cultura dell’usa e getta; sì al 
contrasto al caporalato, alle agromafie e alla difesa dei diritti dei lavoratori, 
no alle ingiustizie sociali. 

Le soluzioni parziali hanno fatto il loro tempo. Sarà di aiuto la legge 
europea per il ripristino di habitat ed ecosistemi, la Nature Restoration 
Law, entrata in vigore il 18 agosto 2024. Parte integrante del Green Deal 
europeo - il pacchetto di norme presentato dalla Commissione Europea 
per combattere il cambiamento climatico - e della Strategia europea per la 
biodiversità, la legge stabilisce che il 30% di ogni ecosistema dovrà essere 
oggetto di misure di ripristino entro il 2030, il 60% entro il 2040 e il 90% 
entro il 2050. 

Si aggiunge l’importanza di mettere a terra il Regolamento europeo sulla 
deforestazione (Eudr), già in vigore dal 29 giugno 2023; ma la sua appli-
cazione è stata rinviata al dicembre 2025 dalla plenaria del Parlamento 
europeo con voto del 13 novembre 2024. L’approvazione di questa norma 
davvero ambiziosa era stata vista come un terremoto dal mondo dell’agro-
business internazionale e da molti governi (di paesi esportatori e importa-
tori): prende in considerazione direttamente anche l’agricoltura, la mag-
giore causa di deforestazione, vietando infatti completamente l'ingresso 
nel mercato dell’Ue di prodotti agricoli la cui produzione ha causato il di-
sboscamento dopo una data limite (identificata come 31 dicembre 2020). 
In precedenza, l’agricoltura era rimasta in secondo piano nelle misure an-
ti-deforestazione, nonostante la coltivazione della soia o la produzione di 
olio di palma fossero le cause più evidenti del disboscamento rispettiva-
mente in Amazzonia e nel Borneo.

Comunità locali per il diritto al cibo
In una situazione agroalimentare ricca di guai – con persone che hanno 
bisogno di assistenza per l’accesso al cibo e al tempo stesso produttori che 
protestano perché non riescono a coprire i costi di produzione tanto che 
una parte dei prodotti agricoli non viene raccolta, il saggio La spesa nel 
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carrello degli altri. L’Italia e l’impoverimento alimentare (2024) di Da-
niele Segrè e Ilaria Pertot è una chiamata all’azione per un effettivo ius 
cibi, il diritto universale a un’alimentazione sufficiente, nutriente, cultural-
mente compatibile, riconosciuto da numerose convenzioni internazionali 
e costituzioni nazionali, ma che manca di attuazione. Forse bisogna cam-
biare prospettiva e riconoscere lo ius cibi (diritto al cibo) anzitutto a livello 
locale, dove il suo rispetto può realizzarsi in concreto. Il «cibo come bene 
(in) comune»: per gli autori, il luogo nel quale gli alimenti possono essere 
portati, almeno in parte, «fuori dalle logiche del mercato e dunque dell’ac-
cesso (economico e fisico)» è proprio il comune in senso amministrativo. 
Numerosi sono già gli esempi concreti: l’autoproduzione negli orti urbani 
e periurbani, con i suoi benefici; il recupero e la redistribuzione degli ali-
menti in eccedenza attraverso la donazione; la colletta alimentare. 

Ma va sviluppato un «tavolo della democrazia alimentare», aperto a 
tutti (attori istituzionali, associazioni, gruppi di acquisto, cittadini…), per 
condividere principi e azioni della politica locale del cibo, stipulando un 
«patto di cittadinanza alimentare»: cosa produrre e consumare a livello 
locale, promuovendo nel contempo pratiche agro-ecologiche, filiere corte, 
mercati locali e contadini. Con ricadute positive sull’altra metà del cielo 
alimentare: quegli agricoltori che producono nutrimento e sono custodi 
dell’ambiente.

E va messa al centro l’educazione alimentare, a partire dalle mense sco-
lastiche, anche per fornire ai futuri adulti le conoscenze necessarie a livello 
di acquisti, conservazione, uso efficiente. 

Verso la rivoluzione proteica? 
In quale direzione?

A proposito del comparto alimentare zootecnico, il cui acronimo in inglese 
è Asf (Animal source foods), è chiara la necessità di una grande svolta, 
ma come? Sviluppando incentivi per le soluzioni alternative? Tassando 
la carne? Riducendo i sussidi agli allevamenti? Aumentando i prezzi dei 
mangimi? 

I trend
Abbiamo forse l’impressione che tutto il mondo si stia orientando verso 

soluzioni alimentari vegetali? Sbagliato. A una moderatissima contrazione 
dei consumi nel mondo occidentale (negli stessi Usa - tradizionalmente 
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i più carnivori - e in Italia, per effetto della crisi e della sensibilizzazione 
sul tema della salute umana e dei diritti animali) si è accompagnato un 
pesante aumento nei consumi di prodotti animali a basso costo nei paesi 
emergenti più popolosi, in testa a tutti la Cina. Che per i suoi grattacieli di 
maiali importa a tutto spiano dall’America Latina montagne di soia, legu-
me di origine asiatica che un tempo veniva destinato al consumo umano.

Il rapporto Turning Down the Heat. Pulling the Climate Emergency 
Brake on Big Meat and Dairy (autunno 2024) di Greenpeace Nordic ri-
ferisce che, nel sistema alimentare globale, la filiera zootecnica (da carne 
e da latte) è la più impattante. Ed è responsabile del 12%-19% delle emis-
sioni totali di gas serra. Sono gli allevamenti, del resto, a totalizzare il 30% 
delle emissioni globali di metano, un gas serra potente che però rimane 
poco in atmosfera.

Il rapporto stima che se il modello produttivo dell’industria della carne e 
dei latticini non dovesse subire trasformazioni nei prossimi anni, il settore 
contribuirebbe a un aumento della temperatura globale di 0,32°C entro il 
2050, rispetto ai livelli del 2015. Dunque, intervenire sulla zootecnia con 
drastiche riduzioni della produzione è imprescindibile. E possibile. 

Occorrono norme precise, con obiettivi vincolanti, e intanto: fermare l’e-
spansione degli allevamenti e delle colture mangimistiche. Secondo Gre-
enpeace, intervenire sugli allevamenti potrebbe da solo comportare una 
riduzione del riscaldamento attualmente previsto di 0,12°C entro il 2050.

Azzerare la filiera intensiva in quindici anni?
Nel 2022, ricercatori delle università di Berkeley e Stanford hanno stimato 
che la fine delle produzioni animali a favore degli alimenti vegetali entro 
quindici anni avrebbe un importante effetto di mitigazione climatica, tanto 
da lasciare tempo per lavorare alla riduzione delle emissioni in altri settori. 
Questo effetto deriverebbe sia dalle mancate emissioni climalteranti impu-
tabili alla filiera degli allevamenti sia dal ripristino della vegetazione nativa 
sul 30% della superficie terrestre attualmente utilizzata per l’allevamento 
e l’alimentazione del bestiame. Piccolo difetto dello studio: è stato svolto 
in collaborazione con Impossible Foods, la multinazionale delle imitazioni 
realistiche della carne di cui i ricercatori sono consulenti...

Senza sponsor ma ugualmente drastico l’approfondimento del Quader-
no 73 dell’Associazione eco-filosofica: «Molti studi indipendenti confer-
mano che occorre una strategia coraggiosa per ridimensionare e azzerare 
la filiera, con benefici enormi: l’uso dei terreni agricoli verrebbe notevol-
mente ridotto con liberazione di vaste aree disponibili per scopi migliori; 
l’effetto serra verrebbe ridimensionato; si avrebbe una forte riduzione del 



39

consumo di acqua, terra, foresta, biodiversità; un notevole miglioramento 
della qualità dell’aria (il ciclo della carne almeno in Europa è la prima fonte 
di particolato secondario); miliardi di sussidi pubblici verrebbero rispar-
miati o impiegati per finalità ecologiche condivisibili. Perderemmo circa 
il 18% delle calorie e il 37% delle proteine, vantaggiosamente sostituibili 
con calorie e proteine vegetali (…). Ecco perché occorre separare la zoo-
tecnia dall’agricoltura e incoraggiare il lavoro e il reddito nelle produzioni 
extra-zootecniche, favorendo una transizione plant-based e premiando le 
esternalità positive».

La European Protein Strategy. Di tutto, di più
Con questo documento, approvato nel 2023, si sostiene in modo inequi-
vocabile il potenziamento di tutte le fonti proteiche provenienti dal settore 
agricolo dell’Unione europea, da destinare ad alimenti, mangimi e produ-
zione di energia. L’idea di aumentare questa produzione all’interno dell’Ue 
è ampiamente accettata da tutti gli attori della catena agro-alimentare, ma 
obiettivi finali e proposte politiche sono diversificati. Al centro del dibat-
tito, la questione di quale dovrebbe essere la fonte primaria di proteine 
nell’alimentazione umana. L’Unione europea è ampiamente autosufficien-
te in prodotti agricoli, ma il settore dell’allevamento dipende in modo criti-
co dalle importazioni di proteine vegetali per l’alimentazione animale, so-
prattutto da Argentina, Brasile e Stati uniti. Il testo riconosce la necessità 
di ridurre la dipendenza dalle importazioni di proteine sviluppando tutte 
le possibili fonti proteiche interne.

La strategia proteica dell’Ue non è vegetariana anche se gli imperativi 
ambientali e la stessa tendenza dei consumatori, molto lentamente, vanno 
verso la diminuzione dei consumi di prodotti zootecnici. Salvo forse i po-
veri polli. 

La produzione europea di legumi dovrebbe raggiungere, nel 2032, 3,9 
milioni di tonnellate per l’alimentazione animale e 2,6 milioni di tonnel-
late per il consumo umano diretto, che si prevede aumenterà del 55% nel 
prossimo decennio. Con vantaggi sia per l’autonomia alimentare che per 
l’ambiente e la fissazione dell’azoto a livello di colture. Le importazioni 
scenderebbero a un decimo nel 2032. Lo sviluppo di queste fonti alter-
native di proteine contribuirebbe all’autonomia alimentare, agli obiettivi 
ambientali, all’aumento dei legumi nell’alimentazione umana e animale, 
con utili vantaggi anche per la fissazione dell’azoto. 

La strategia riguarda anche le proteine microbiche ottenute da batteri, 
lieviti, alghe e funghi mediante un processo di fermentazione. Sono già uti-
lizzate come mangime per gli animali ma è crescente l’interesse per l’uso 
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alimentare umano. Certo l’operazione ha una ridotta impronta ambientale 
quanto a uso di suolo e acqua, ma è energivora e ha bisogno di accurati test 
tossicologici. 

Il consumo di insetti, limitato nelle diete dei paesi europei per motivi 
culturali, sta assumendo sempre maggiore importanza nell’alimentazione 
animale, soprattutto nell’acquacoltura. Gli insetti possono trasformare la 
biomassa (come i rifiuti alimentari) in proteine adatte a pesci, pollame e 
suini, per i quali l’uso è autorizzato da anni. 

La strategia dà importanza anche alle alghe marine in quanto tali e le 
microalghe, oltre alla loro funzione per gli ecosistemi marini e la cattura di 
CO2, svolgono ora un ruolo per la produzione di carburante, per l’industria 
farmaceutica e anche per la nutrizione animale (in particolare in acquacol-
tura) e umana; il prodotto è soprattutto di origine asiatica, ma gli operatori 
del settore ritengono che la produzione interna potrebbe arrivare a coprire 
il 30% della domanda dell’Ue entro la fine del decennio. Nel 2022 la Com-
missione ha lanciato la piattaforma Eu4algae e presentato varie iniziative 
per lo sviluppo del settore. 

E la rivoluzione delle alghe? 
Secondo la Global Seaweed Coalition (Coalizione mondiale per le alghe 
marine), gli antichissimi vegetali marini, trascurati da ogni punto di vi-
sta, se l’umanità imparasse a coltivare in modo sostenibile, offrirebbero 
soluzioni a grandi sfide, anche quelle ambientali, alimentari, sanitarie, so-
ciali. Sono infatti molto nutrienti e al tempo stesso in grado sequestrare 
anidride carbonica, di offrire possibilità di reddito a comunità impoverite 
(le donne raccoglitrici di Zanzibar sono un bell’esempio). Una panoramica 
nel tempo e nello spazio è offerta dal libro, al tempo stesso approfondito 
e divulgativo, La rivoluzione delle alghe di Vincent Doumeizel (edizioni 
Aboca, 2024). 

Azzardiamo un paragone: così come a terra il quartetto nutriente di ali-
menti (legumi, cereali, frutta a guscio e semi oleosi) si pone come la legitti-
ma alternativa non solo nutrizionale ma anche economica agli alimenti di 
origine animale, così sott’acqua può avvenire con i vegetali al posto dei pe-
sci: le macroalghe sono infatti ricche in proteine, vitamine e oligoelementi. 

Il piano nazionale olandese, il piano danese
L’entusiasmo dei neofiti, o il risultato del progetto Profetas (vedi al primo 
capitolo)? Fatto sta che i Paesi bassi, storicamente grandi produttori di car-
ne suina, nonché in possesso di strutture multipiano per i polli da carne, 
sono la prima nazione che, nel darsi un piano per ridurre del 50% entro il 
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2030 l’inquinamento da azoto e ammoniaca – eccesso di letame –, prevede 
la riduzione del 30% degli animali allevati (bovini, maiali e polli), perché le 
soluzioni basate sulla tecnologia non possono bastare. Stanziati per questa 
transizione 25 miliardi di euro. Con il programma «Memorandum per le 
aree rurali» si prevede di convincere gli allevatori a orientarsi verso altri 
settori o verso l’allevamento estensivo: meno capi su una superficie più 
elevata. 

Nel 2019 il più alto tribunale amministrativo olandese aveva stabilito che 
il governo stava violando le direttive dell’Ue: non si stava impegnando ab-
bastanza per ridurre l’eccesso di azoto nelle aree naturali vulnerabili.

Un altro grande produttore di carne suina, la Danimarca, ha varato un 
piano globale per la transizione alimentare verso cibi a base vegetale, spo-
stando l’intero paradigma in questa direzione. Il piano, elaborato dal mini-
stro dell’alimentazione, dell’agricoltura e della pesca, identifica gli alimen-
ti a base vegetale come il pilastro del futuro alimentare del paese. Mira a 
ridisegnare le abitudini di consumo con programmi educativi e a diventare 
leader nell’esportazione di alimenti vegetali (supponiamo molto trasfor-
mati per imitare la carne ). 

End the Cage Age e la sensibilità dei cittadini europei
La campagna europea End the Cage Age - Fine dell’era delle gabbie, ani-
mata da 170 organizzazioni (fra le quali Lav, Animal Equality, Compassion 
in World Farming), grazie a 1,4 milioni di firme raccolte in tutta Europa 
con il metodo Ice-Iniziativa dei cittadini europei aveva ottenuto nel 2021 
l’impegno non vincolante della Commissione europea a presentare entro 
il 2023 una proposta legislativa per vietare l’allevamento in gabbia. Una 
sofferenza che riguarda annualmente 300 milioni di animali nell’insieme 
dei paesi. Nel 2021, anche il Parlamento europeo aveva mostrato il suo 
inequivocabile sostegno al divieto delle gabbie. Ma la Commissione non 
ha rispettato l’impegno; il Comitato promotore appoggiato da diverse Ong 
ha deciso dunque di citarla in giudizio. L’obiettivo della campagna corri-
sponde a quello che ormai è il comune sentire della gran parte dei cittadini 
europei rispetto al benessere (malessere) degli animali negli allevamenti. 
Anche in Italia. 

Oltre gli allevamenti intensivi: una proposta di legge
Le associazioni Greenpeace, Lipu, Isde-Medici per l’ambiente, Wwf e Ter-
ra! nel febbraio 2024 hanno presentato la proposta di legge AC 1760 «Oltre 
gli allevamenti intensivi. Per una transizione agroecologica della zootec-
nia», che è anche una campagna rivolta ad attori economici, istituzionali e 
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sociali, con il relativo Manifesto pubblico.
Le conseguenze degli eventi climatici estremi, l’aggravarsi di epidemie 

come la peste suina, l’uso insostenibile di risorse limitate come acqua e 
suolo impongono una trasformazione del sistema zootecnico attuale, in li-
nea con il Dialogo strategico sul futuro agricolo europeo.

L’obiettivo è creare le condizioni per un sistema produttivo che sia ri-
pensato su piccola scala (considerando anche che dal 2007 al 2022 l’Italia 
ha perso oltre la metà delle aziende agricole di piccole dimensioni), con 
margini di guadagno più equi per i produttori e politiche di sostegno ai 
prezzi per l’accesso a cibi sani. Partendo dalle criticità sanitarie, sociali, 
economiche e ambientali (in primis le emissioni di gas serra, le emissioni 
di ammoniaca, la formazione di particolato, il consumo di acqua e risorse, 
la perdita di habitat), si propone un piano nazionale basato su un adeguato 
sostegno pubblico per la riconversione. 

Le principali finalità sono: a) tutelare la salute pubblica riducendo gli 
impatti degli allevamenti intensivi nelle zone a più alta densità zootecnica; 
b) tutelare le risorse naturali a vantaggio della sicurezza alimentare delle 
generazioni presenti e future; c) contribuire al rispetto degli obiettivi in 
materia di clima e inquinamento; d) tutelare le realtà virtuose, rafforzando 
il sostegno economico, e permettere a quelle convenzionali di affrontare la 
necessaria riconversione; e) tutelare gli animali da allevamento diminuen-
done la sofferenza.

L’articolo 5 stabilisce la sospensione delle autorizzazioni per l’apertura 
di nuovi allevamenti intensivi o il loro ampliamento. L’articolo 6 istituisce 
un fondo nazionale per la riconversione (10 milioni di euro all’anno per il 
triennio 2024-2026), in particolare per il sostegno alle aziende. Per inco-
raggiare la transizione ecologica delle grandi e medie aziende, la proposta 
prevede un piano di riconversione del comparto finanziato con un fondo 
dedicato, e punta a rendere protagoniste le piccole aziende agricole, in fa-
vore di una transizione verso un modello basato su tecniche agroecologi-
che. 

La proposta di legge è coerente con l’applicazione delle strategie europee 
Farm to Fork e Biodiversità 2030, secondo le quali i sistemi alimentari 
devono diventare con urgenza sostenibili e operare entro i limiti ecologici 
del pianeta. 

Accanto alla proposta di legge, viene proposta una mozione a disposizio-
ne dei consigli comunali per rafforzare la partecipazione delle comunità 
locali nella gestione dei territori che vivono le ricadute ambientali e socio-
sanitarie degli allevamenti intensivi. 

Il Piano poi dovrà attuare programmi di educazione alimentare per pro-
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muovere diete sane ed equilibrate, con la necessaria riduzione dei consumi 
di carne e di altre proteine animali. Infatti, spiegano i promotori, «una 
transizione di questo tipo non può realizzarsi senza una riduzione dei vo-
lumi di produzione e consumo, tenendo presente che il consumo medio 
di carne e altre proteine animali in Italia è superiore a quello consigliato 
dall’Organizzazione mondiale della sanità e che poi una considerevole par-
te è destinata all’export». La transizione deve essere un percorso condiviso 
fra allevatori, produttori e consumatori, che metta in campo meccanismi 
per il riconoscimento del giusto prezzo ai prodotti di origine animale di 
qualità. 

Il Plant-Based Treaty
Lanciato nel 2021, Il Plant-Based Treaty, inedito trattato sull’alimentazio-
ne a base vegetale che intende promuovere il passaggio a diete più sane 
e sostenibili, ponendo i sistemi alimentari al centro della lotta alla crisi 
climatica, con l'obiettivo di arrestare il diffuso degrado degli ecosistemi 
causato da allevamenti e pesca. Ha già trovato l’adesione di centinaia di 
associazioni e aziende in molti paesi, scienziati dell’Ipcc e amministrazioni 
comunali di città importanti. Fra queste Amsterdam, nel quadro delle ini-
ziative per ridurre le emissioni di gas serra, in collaborazione con istituzio-
ni pubbliche, aziende private, ospedali, comunità, centri e istituti di cura, 
scuole, mense, ristoranti per promuovere e assicurare opzioni su base ve-
getale a partire dal 2024, con tanto di conferenza annuale sul tema. 

Da parte sua anche Norwich nel Regno unito, che si propone di raggiun-
gere l’obiettivo di zero emissioni nette entro il 2030 facendo leva anche 
sul cambiamento alimentare, invita il governo britannico ad adottare una 
strategia di ampio respiro per la svolta a base vegetale. 

Dal canto suo, il Global Bean Project è una rete di individui e organizza-
zioni per promuovere la coltivazione di legumi e il loro uso in cucina con 
benefici per la salute e l’ambiente. Slow Food da qualche anno ha avviato 
la «comunità leguminosa» SlowBeans. Gli aderenti, leggiamo nel loro Ma-
nifesto, si impegnano alla custodia e salvaguardia dei semi, difendendoli 
da brevetti e logiche speculative, a promuovere il consumo di prodotti che 
coniugano il valore nutrizionale e gastronomico alla sobrietà nel consu-
mo di suolo e risorse, in una parola un’alimentazione responsabile e senza 
sprechi. 

La campagna Meno, meglio e altro, portata avanti dalla Federazione ita-
liana per la ricerca in agricoltura biologica (Firab) e da Verdi Ambiente e 
società, guarda alle proteine vegetali, i legumi soprattutto, come esempio 
di democrazia alimentare; accessibili, coltivabili dovunque, nutrono an-
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che il suolo catturando l’azoto, per una fuoriuscita dalla trappola dell’azoto 
industriale. La parte «meno e meglio» della campagna guarda invece alle 
produzioni animali non intensive. Il programma europeo Horizon 2020 
sostiene il progetto Divinfood (Diversity in healthy plant-based Food) por-
tato avanti da diverse organizzazioni non governative in Europa (per l’Ita-
lia la stessa Firab): coltivazione, trasformazione e uso di colture minori nel 
quadro di un modello a trazione vegetale e ricca di legumi. 

Da VegFam a Awfw: il soccorso internazionale veg
Nel mondo anglosassone, che qualcosa di buono esprime!, sono nate mol-
to tempo fa organizzazioni concretamente dedite alla lotta contro la fame 
con programmi che prescindono dalla zootecnia. 

Nel Regno unito nasce nel 1963 Vegfam, che oltre a condurre nel Sud del 
mondo progetti agroalimentari senza sfruttamento degli animali, cerca di 
spingere nello stesso senso le organizzazioni umanitarie. Non opera più 
(tramonto anagrafico?), ma l’eredità è stata raccolta, per esempio, da A 
Well-Fed World – Plant-Based Hunger Solutions, con interventi in diversi 
contesti: sostegno di emergenza nelle calamità e nei conflitti, riforestazioni 
fruttifere in scuole e villaggi di diversi paesi, piccoli finanziamenti a strut-
ture locali con il Climate Food Fund, programmi globali come il Planetary 
Pulse Project che incoraggia la coltivazione di legumi.

E nel Tennessee, ecco la comunità rurale Farm, nata negli anni 1970, che 
ha sostenuto diverse azioni di emergenza all’estero. 

Sono parenti di queste benemerite iniziative, organizzazioni come il Bro-
oke Hospital e il Donkey Sanctuary, che intervengono per migliorare le 
condizioni degli equini da lavoro in aree impoverite.

 
Carne coltivata e carne imitata: strade per il futuro?
Fra i vari cibi del futuro alternativi ai prodotti della zootecnia, alcuni sem-
brano rispondere all’attaccamento alla carne da parte di molte persone. 
Altri invece propongono un cambiamento delle abitudini alimentari e del-
le propensioni di gusto verso alimenti francamente vegetali, senza dover 
imitare la carne né produrla in laboratorio, ma ricorrendo a tutte le ela-
borazioni non artificiose permesse da chicchi e farine – anche di legumi e 
semi oleosi.

Appartiene alla prima categoria la carne coltivata: moltiplicazione in 
laboratorio a partire da cellule animali attraverso complesse metodiche. 
Il suo prezzo di produzione è già sceso moltissimo. Piace a buona parte 
del mondo antispecista e animalista perché elimina la sofferenza anima-
le – anche per nutrire i numerosissimi animali domestici carnivori –, e a 
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certi sanitari perché elimina l’uso degli antibiotici. Nel saggio Restano solo 
sessanta raccolti, di Philip Limbery (Compassion in World Farming), si 
immagina che in tutte le cucine si potrà avere un piccolo reattore per pre-
parare la fettina a casa.

Numerosi i progetti di ricerca da parte di università che sviluppano bre-
vetti per la produzione di carne in laboratorio. Brevetti? La disponibilità di 
questo alimento (ma anche degli insetti allevati come fonte proteica) di-
pende almeno per ora dall’industrializzazione dei processi produttivi con 
l’utilizzo di tecnologie sofisticate e capitali. Niente fornelli di casa.

Veniamo alle critiche legittime, lasciando cadere quelle relative alle tra-
dizioni culinarie (in base alle quali dovremmo respingere moltissimi ali-
menti, giunti da lontano nei secoli). Abbiamo proprio bisogno di questa 
alternativa alla carne da allevamenti? C’è una terza strada: quella del cibo 
francamente vegetale, con tutte le ricette possibili, facilmente realizzabili 
anche a casa, senza laboratori, per sostituire dal punto di vista nutrizionale 
e funzionale carne, pesce, uova e latticini.

Inoltre, solo il tempo potrà dire se la carne di laboratorio non nasconda 
qualche proprietà mal tollerata; occorrerebbe prudenza in nome del prin-
cipio di principio di precauzione. Questione ambientale: si risparmiano 
terreno e acqua, ma una piena valutazione deve anche considerare i mate-
riali richiesti per la costruzione degli impianti e il fattore energia elettrica 
nella fabbricazione (che parrebbe energy-intensive). E non ci saranno i 
rischi che già conosciamo, come la diffusione di batteri e funghi patogeni? 
Inoltre, se si vuole sostenere che così si lotta contro la fame nel mondo, ci si 
dovranno fare domande circa l’accessibilità economica del prodotto anche 
nei luoghi economicamente meno dotati.

Parallelamente è nato un altro business: la plant-based mimic meat, ov-
vero l’imitazione della carne. No, non le semplice polpette o frittate di or-
taggi, legumi e cereali, con il loro ricco sapore vegetale. L’imitazione carne 
(o pesce) prevede sofisticate lavorazioni con diversi ingredienti vegetali in 
modo da renderli per forma, colore e sapore quasi indistinguibili dai loro 
omologhi carnei. Prodotti con proteine di pisello, canola, olio, estratti vari, 
hanno tutto l’aspetto e il sapore della carne. Hamburger, polpette, fettine. 
Insieme, queste alternative industriali sono già un business di grande por-
tata.

Con tutti questi accorgimenti fatti per soddisfare gli amanti del cibo ani-
male, senza dunque cercare di uscire dal paradigma, probabilmente la fin-
ta carne, la carne di laboratorio e quella da allevamenti in qualche modo 
conviveranno.  
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Intermezzo

VISTO DA DOMANI

Le opere di fantascienza «ecotopica» sono in netta minoranza rispet-
to all’abbondante narrativa distopica. E gli scenari infernali disegnati da 
quest’ultima sembrano già scesi dal mondo della fantasia a quello della 
realtà. 

Limitiamoci al quadro dei sistemi agroalimentari. Crisi climatica accele-
rata ed eventi meteorologici estremi generalizzati, lontani e ormai anche 
vicini – con ripercussioni sulla produzione di cibo. Guerre locali e interna-
zionali a ripetizione – e sotto la guerra, fame. Suoli impoveriti o avvelenati 
– come l’aria e l’acqua. Ulteriore diffusione dei lager animali – malgrado il 
cammino veg ormai ben visibile. Peggioramento delle condizioni dei pic-
coli contadini e braccianti – e grandi profitti per l’agrobusiness globale. 
Riduzione della biodiversità selvatica e coltivata – nello sconvolgimento 
degli ecosistemi. Quanto alla salute umana, patologie per mancata preven-
zione e mala alimentazione – poveri e non poveri accomunati. 

Che fare? A partire dal campo agroalimentare è urgente coltivare il sogno 
di una apparentemente ingenua ecotopia. 

Gettiamo uno sguardo ai lineamenti puliti che potrebbe avere una rivo-
luzione nei campi e sulle tavole del mondo. Liberazione degli umani da 
fame e malattie di origine alimentare. Liberazione degli altri viventi da pri-
gionia e macelli. Ripristino di ecosistemi, suolo, aria, foreste, biodiversità. 

Dopo aver smantellato il complesso militare-industriale che sembrava 
invincibile (e l’aiuto ribelle dei coltivatori di tutto il mondo fu determinan-
te nel fare un fronte comune contro i bellicismi), dopo l’uscita dall’estratti-
vismo di energia e risorse minerarie legata ai combustibili fossili e perfino 
al loro superamento, ecco che gli abitanti umani della Terra stanno demo-
lendo il complesso agro-industriale-borsistico e agro-zootecnico-alieutico 
per riconvertire le colture a modelli ecologici ed equi. Dunque, il lavoro 
agro-industriale è in via di riconversione, quello delle armi da guerra è già 
stato riconvertito, dopo una lunga follia.

Si sviluppano produzioni su modelli agro-ecologici adattati al clima or-
mai mutato; un ulteriore acuirsi della crisi è stato frenato dal percorso 
verso vere emissioni zero. L’agricoltura si focalizza sul proprio obiettivo: 
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nutrire i popoli, cercando finalmente di operare, rispetto agli altri esseri 
e alla natura, sulla base di tre principi: non nuocere, prevenire, lenire. Al 
centro della coltivazione i quattro gruppi di alimenti fra loro complemen-
tari descritti in questo testo; nonché, dall’acqua, le alghe in tutta la loro 
versatilità, un altro mondo.

Una grande redistribuzione di terre è stata favorita, a partire dai paesi 
che ancora avevano bisogno di una vera riforma agraria, ma anche in quelli 
dove comunque la proprietà era tornata ad accentrarsi a causa di politiche 
sbagliate. Così l’agricoltura ecologica e basata sui piccoli produttori è in 
grado di nutrire il mondo, di produrre abbastanza proteine, calorie, vita-
mine e oligolementi per i nove miliardi di esseri umani. 

La fatica dei muscoli e delle ossa, per millenni caratteristica dell’attività 
agricola diretta, insieme alle alee climatiche e ai bassi redditi, è stata ridot-
ta. Ma anche gli enormi macchinari a energia fossile (certo risparmia-fati-
ca ma impattanti e non solo sul clima) sono in via di sparizione, grazie alle 
diminuite necessità di coltivazione, a nuove tecniche futuribili o attinte dal 
passato, a macchine agricole elettriche (da energia rinnovabile), condivise 
anche nei villaggi africani.

La nuova-antica agricoltura eco vegetale è locale e nelle mani di chi pro-
duce e di chi mangia. Filiera corta, acquisti diretti, pochi imballaggi, pochi 
trasporti. I consumatori partecipano in vario modo, sia lavorando in frut-
teti e orti collettivi, sia raccogliendo frutta da alberi collettivi, sia diven-
tando trasformatori delle materie prime secche o fresche che acquistano 
a prezzo giusto da produttori in campo e primi trasformatori. La compar-
tecipazione alle fatiche agricole, in campagne ormai attraenti, è un’altra 
grande novità.

Insomma hanno vinto Plutarco, Kumarappa e Bondarev, Carson, Sin-
clair. 

Spinti forse dall’etica, forse dall’evoluzione, i cinque sensi umani di fron-
te al cibo hanno con meraviglia scoperto che aveva ragione il pensatore 
greco (vedi capitolo 4). 

Dal canto suo, Rachel Carson sarebbe lieta di constatare che la biodiver-
sità selvatica non è più oltraggiata dalle produzioni agro-zootecniche. 

È poi passata anche l’antica proposta del «lavoro per il pane», sviluppa-
ta in India dall’economista gandhiano J.C. Kumarappa e in modo simile, 
tempo prima, dal filosofo e coltivatore siberiano Timofei Bondarev. Idea 
di base: che ogni persona deve assumere su di sé una quota di lavoro fisi-
co per ottenere (con o senza pagamenti monetari) la propria quotidiana 
porzione di cibo. La redistribuzione della fatica è diventata un elemento 
essenziale della giustizia sociale.
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Infine, tanti lavori ingrati delle 5P (pesanti, pericolosi, penalizzati so-
cialmente, poco pagati, precari) sono stati riconvertiti. Tutti hanno riletto, 
dopo così tanto tempo, The Jungle (La giungla) dello scrittore socialista 
statunitense Upton Sinclair, sul lavoro nei macelli di Chicago. Molti dipen-
denti della zootecnia lavorano oggi nell’agricoltura e nella agro-trasforma-
zione vegetale. La pesca a strascico è morta, prospera il lavoro nella rac-
colta regolamentata e nella coltivazione delle piante acquatiche, una vera 
miniera di usi e risorse.

Ma come si è arrivati a tutto questo ? Da molti anni la politica agricola 
ha eliminato le sovvenzioni agli allevamenti industriali e all’itticoltura e ha 
ridirezionato i sussidi dall’agricoltura dei grossi industriali verso l’agro-
ecologia vegetale dei piccoli produttori. Finita la concorrenza al coltello 
fra paesi. Finito il potere schiacciante delle multinazionali boicottate dai 
governi e dalle popolazioni, che scelgono cibo locale ormai, grazie anche 
alle campagne di educazione al consumo. 

In questo processo il Sud del mondo ha ottenuto appoggi finanziari a 
titolo di restituzione del debito storico, ecologico, sociale, climatico.

Comunque sono stati i popoli e i singoli ad avviare il processo. 
Tutto il mondo è molto più ricco di alberi da frutto, piantati e protetti 

a miliardi anche a far da barriera al deserto - fece da apripista la grande 
muraglia verde in Africa. A cosa somiglia questo? 

Speriamo non a un sogno ingenuo. E se anche lo fosse, l’impegno è d’ob-
bligo.
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3

QUATTRO GRUPPI DI ALIMENTI 
E I LORO PRODUTTORI

Coltivatori di legumi, cereali altri, semi oleosi (e proteici), frutta a guscio 
parlano. Ma parlano anche queste colture, antiche per il futuro.

Cereali, legumi, semi oleosi e frutta a guscio. 
Biodiversità fra storia e geografia

Da dove cominciamo? Da cento anni fa esattamente, con gli esploratori 
botanici. Il libro sovietico La creazione delle piante, di Ilin, racconta fra 
l’altro la spedizione in Afghanistan degli scienziati Vavilov e Kobelev, nel 
1924, alla ricerca di varietà vegetali commestibili. «I viaggiatori sovietici 
hanno trovato finalmente la patria del frumento tenero. Dietro l’alta mu-
raglia delle montagne, nelle vallate e nelle incavature dei monti, si incon-
travano continuamente nuove specie. Una spiga tutta irta di lunghe reste, 
un’altra con le corte, una terza non ne aveva affatto. Anche i grani erano 
diversi: lunghi, ovali e anche quasi rotondi; grandi, medi e piccoli; bianchi 
e rossi». Dai campi ai banchi: «Ogni mercato di una città afghana è un mu-
seo di storia delle culture»; gli scienziati esploratori incontrarono anche 
la noce selvatica, il pisello selvatico, la lenticchia. L’Afghanistan è patria 
anche della segale, chiamata là gendumdan (ciò che è in mezzo al frumen-
to). Ilin spiega come questo cereale, piuttosto disprezzato ma resistente al 
freddo, sia diventato importante nel garantire il pane: «Viaggiatrice senza 
biglietto, arrivò nei sacchi in altri paesi. A quel punto interveniva il freddo 
a fare la cernita. Così la gente fu costretta a mangiare, al posto del pane 
bianco, il pane nero fatto con la segale». 

Vavilov e gli altri
Gli esploratori botanici sovietici partono per il mondo. «Abissinia, Persia, 
Cina, Giappone, Mongolia, Marocco, Algeria, Egitto, Siria, Palestina, Spa-
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gna, Portogallo, Italia: da tutti i paesi, da ogni parte, le piante si dirigevano 
verso l’Unione Sovietica. (…) E in patria, da ogni angolo dell’immenso pa-
ese arrivavano domande e ordinazioni. Dal basso Volga scrivevano: “In-
viateci del frumento che non tema la siccità”. Da Arkangel domandavano 
:”Mandateci legumi che non temano il freddo”. Gli scienziati sovietici ave-
vano un compito molto importante: seminare questa collezione mondiale, 
lasciare alle piante il tempo di crescere, verificarle, esaminarle, scegliere le 
migliori». 

Un articolo pubblicato da Slow Food nel 2018 si sofferma sul lavoro di 
Nikolaj Vavilov, antesignano degli studi sulla biodiversità agricola. Ebbe 
come obiettivo principale di tutta la sua attività l’individuazione delle zone 
di origine delle principali piante alimentari coltivate e delle specie primiti-
ve originarie. Genetista, botanico e agronomo, una delle menti più brillanti 
della prima metà del Novecento, raccolse e studiò una quantità enorme di 
sementi di diverse varietà, tutte scrupolosamente catalogate e registrate 
presso l’Istituto di botanica applicata di Leningrado: l’attuale Istituto Va-
vilov (Vir, Vavilov Institute of Research), a San Pietroburgo.

Vavilov e i suoi colleghi compirono un grande lavoro di ricerca botanica 
e genetica, ma diedero anche molta importanza al contesto culturale, am-
bientale e sociale, persino linguistico. 

Morto in disgrazia in un gulag nel 1943 a causa delle sue idee non alline-
ate, oggi Vavilov è considerato un eroe nazionale. Così come il suo team di 
scienziati che, durante tutto l’assedio di San Pietroburgo, durato 900 gior-
ni tra il 1941 e il 1944, protessero con ogni mezzo, inclusa la propria vita, il 
patrimonio dell’Istituto. I semi trovarono poi un luogo sicuro fra gli Urali, 
trasportati in gran segreto prima della fine dell’assedio, lungo un corridoio 
oggi conosciuto come Strada della vita. 

Il patrimonio di sementi da tutto il mondo viene mantenuto, rinnovato e 
ampliato continuamente. 

Dal seme al cibo. Recupero della biodiversità oggi
Esploratori eroici, avventure planetarie. E oggi? I sistemi alimentari dipen-
dono ormai da poche specie dominanti – grano, mais, soia e simili. Tutta-
via la resistenza è diffusa. Qualche anno fa, alcuni contadini tedeschi della 
rete di Terra Madre, promossa da Slow Food, hanno condotto un lavoro 
di ricerca su una varietà di lenticchia coltivata tradizionalmente nella loro 
zona, il Giura Svevo. Risultato: tutte le sementi, e dunque le piante reperi-
bili localmente, erano frutto di ibridazioni con varietà provenienti da altre 
zone; sembrava impossibile risalire alla coltura originaria. A un produtto-
re venne in mente di scrivere all’Istituto Vavilov. Risultò che quell’antica 
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varietà di lenticchia era ancora perfettamente conservata nella collezione 
russa. La lenticchia del Giura Svevo è ora coltivata da decine di famiglie di 
agricoltori ed è tornata a rappresentare l’orgoglio e l’identità gastronomica 
di una regione, a generare possibilità per i giovani produttori locali.

Una storia analoga è raccontata nel testo Dai grani antichi una possibili-
tà per le nostre colline, a cura di Argra, associazione che unisce agricoltori, 
panificatori, mugnai nella conoscenza, ricerca, recupero, conservazione, 
caratterizzazione, riproduzione e messa a disposizione delle varietà locali 
romagnole a rischio di erosione genetica: «Il primo esempio del tentativo 
di recupero di una vecchia varietà locale romagnola è quello della Calbigia 
bianca, presente in loco fin dal 1700 ma poi non più segnalata in Italia, rin-
tracciata presso il Vavilov Institute of Research, la Banca del germoplasma 
di San Pietroburgo» che ne aveva ricevuti alcuni campioni nel 1927. Dal 
2012, ottenute dal Vir alcune accessioni richieste, il seme della Calbigia è 
stato mantenuto in coltivazione prima in piccole quantità e poi, nel 2020, 
affidato agli agricoltori di Argra. 

Oltre ai centri di ricerca e alle banche dei semi, il posto più sicuro dove 
conservare la biodiversità agricola sono le mani dei contadini. E a dimo-
strazione di questo, in India chi tutela la biodiversità agricola si rifà a 
un’altra storia eroica. Ricorda l’ecologista Debal Deb, da 30 anni impegna-
to nella conservazione dell’agro-biodiversità e fondatore sui Ghat orientali 
in Odisha della Basudha Conservation Bank dove si preservano, per distri-
buzione gratuita, tantissime varietà antiche di riso minacciate di estinzio-
ne: «Negli anni 1940, durante la carestia del Bengala, gli agricoltori non 
intaccarono la propria riserva di semi. Sapevano che sarebbero stati vitali 
in seguito». 

In Afghanistan come è poi andata a finire? Nei decenni di conflitto fo-
mentato, tanto si è perso. C’era una volta per esempio una grande foresta 
naturale di pistacchi che copriva 90.000 ettari nelle province di Herat e 
Bagdhis. Ma siccome la guerra uccide anche gli alberi, questo patrimonio 
vegetale nei decenni si è fortemente ridotto. «Tante le cause: abbando-
no, trasformazione d’emergenza in legna da ardere, siccità, interferenze 
della politica», spiega il professor Faiz Abdullah, già docente di agraria e 
rettore dell’università di Herat. Dal 2021 è rifugiato in Italia e lavora per 
Slow Food, una collaborazione iniziata nel 2004. Nelle mille emergenze, 
prosegue nel paese asiatico il lavoro dell’Afghan Conservation Corps, un 
modello di conservazione della biodiversità genetica, nel contesto di un 
uso comunitario. 

In Italia, le esperienze attuali di ricerca, conservazione, messa a disposi-
zione condivisa della biodiversità agricola prendono il posto delle strutture 
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che in passato erano destinate agli agricoltori di pura sussistenza: come i 
monti frumentari, chiamati anche monti granatici, istituiti alla fine del 
XV secolo per distribuire ai contadini poveri, con l’obbligo di restituzione, 
il grano e l’orzo di cui avevano bisogno per la semina. Un modo per affron-
tare situazioni di emergenza. 

Le varietà locali, nei paesi sviluppati, rappresentano una valida strategia 
di sopravvivenza dei sistemi agricoli delle aree marginali, dove è necessa-
ria la rusticità, cioè la costanza di produzione negli anni, che queste vec-
chie varietà sembrano ancora possedere. Questo è dovuto al fatto che si 
sono evolute in condizioni di elevata pressione ambientale e di bassi input 
di fertilizzanti e pesticidi e la diversità genetica che le caratterizza, necessa-
ria per rispondere agli eventi ambientali avversi, le rende ancora efficace-
mente funzionali; il premium price di cui godono riesce a ripagare ancora 
la scarsa resa. Sono la nostra eredità lasciataci dalle passate generazioni, e 
la nostra identità. 

Salvatori, cercatori e case delle sementi
E nel contrasto alla perdita progressiva di varietà agricola causata da mo-
delli agroindustriali e monocolturali lavorano salvatori e cercatori di semi, 
reti contadine, case delle sementi, spesso in connessione con un più ampio 
movimento sociale interessato al mantenimento della biodiversità e alla 
sovranità alimentare, compresa l’autonomia sulle sementi. 

Si sviluppano quindi sistemi sementieri alternativi a quelli formali, con-
servando materiali meno uniformi e più adattati alle condizioni locali, an-
che se non sono escluse varietà moderne e provenienti dal sistema formale. 

Le case delle sementi, come spiega quella creata anni fa a Monastero 
Bormida da diversi attori fra i quali l’Associazione rurale italiana (Ari) e 
che ha sede in un antico mulino (archeologia industriale visitabile), si ri-
chiamano a esperienze diffuse nelle comunità rurali di ogni continente, 
come strumento di conservazione e diffusione delle sementi contadine, lo-
cali, tradizionali. Secondo i luoghi e i tempi, vi interagiscono una pluralità 
di soggetti. Si facilita l’uso e la coltivazione della diversità da parte di agri-
coltori, hobbisti e cittadini, si contribuisce alla riproduzione, gestendone la 
corretta evoluzione nel tempo.

La Rete semi rurali (Rsr), dal canto suo, è un’associazione di secondo 
livello, formata da 34 organizzazioni, che promuove una gestione dina-
mica e collettiva della diversità agricola per una transizione agroecologica 
dell’agricoltura, facilitando contatto, dialogo, scambio, condivisione di in-
formazioni e iniziative fra chi afferma i valori della diversità e si oppone a 
ciò che genera erosione e perdita della stessa. Lavora «per realizzare una 
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diversificazione dei sistemi agricoli, partendo dalle sementi per arrivare 
alle diete, passando per la trasformazione e la distribuzione». 

La Rete ha una banca dati delle accessioni di specie e varietà disponibili 
presso le case delle sementi che aderiscono in tutta Italia.

Le specie Nus nei sistemi alimentari
Da qualche tempo si rivolge attenzione alle Nus (Neglected and underuti-
lized species - specie neglette e sottoutilizzate): migliaia di alimenti eduli 
che affondano le radici in un lungo passato di produzione e consumo ma la 
cui importanza è andata riducendosi (sottoutilizzate, dunque); molte sono 
quasi scomparse dalla coltivazione e dall’utilizzo (neglette, dunque). Colti-
vate o raccolte, nutrienti, eco-sostenibili, adattabili, accessibili anche ai più 
poveri e tradizionalmente nelle mani di produttori rurali e popoli indigeni. 
Insomma cruciali nella lotta contro povertà, fame e malnutrizione, oltre 
che per la tutela della biodiversità. Nus Community è una piattaforma di 
condivisione dedicata al tema; è frutto dell’alleanza fra due organizzazioni 
internazionali di ricerca, Bioversity e Centro internazionale per l’agricoltu-
ra tropicale (Ciat). 

Per citare un esempio, tornando alle esplorazioni, è una Nus molto nu-
triente anche il frutto dell’Artocarpus altilis, come informava un articolo 
su Scientia Horticolturae del 2014. Il mitico albero del pane è una delle 
pochissime fonti di alimenti vegetali nominate nel romanzo di fantascien-
za Ventimila leghe sotto i mari di Jules Verne, in mezzo a un inaudito ma-
cello di ogni specie animale, d’acqua, di terra e d’aria. L’albero viene trova-
to in un’escursione forestale a terra alla ricerca di vegetali commestibili per 
la sopravvivenza nel sommergibile: «Dalle sue fronde si staccavano grossi 
frutti globulosi. È un vegetale utile che la natura ha elargito alle regioni in 
cui manca il grano e che, senza richiedere alcuna coltura, produce per otto 
mesi all’anno». Ultimamente, attivisti del Benin hanno chiesto al governo 
di promuoverne il consumo, come alternativa al grano importato, davanti 
alla crisi legata alla guerra in Ucraina. E il frutto si sta facendo la fama di 
superfood: nutriente, con proprietà salutari. 

Da boschi e foreste con generosità 
I rapporti internazionali dipingono un quadro fosco delle foreste del mon-
do, rivelando il disboscamento in corso e la crescente pressione che de-
vono affrontare questi ecosistemi centrati sugli alberi e fondamentali nel 
garantire la sicurezza alimentare in tutto il mondo. Per oltre due miliardi 
di persone, i prodotti boschivi e forestali diversi dal legno (non-wood fo-
rest products -Nwfp) sono una fonte alimentare, curativa, energetica e di 
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reddito. Ha un netto valore ecosistemico la nutriente famiglia della frutta 
a guscio. Talvolta questi frutti, buoni e vendibili, aiutano a evitare la defo-
restazione, procurando fonti di reddito alternative; si pensi alla noce del 
Brasile del commercio equo. 

E c’è un altro albero del pane, stavolta anche nostrano. Il castagno. Una 
terra di mezzo fra mondo forestale e mondo agrario. La famiglia Castanea 
sativa dà oltre 100 varietà di castagne e marroni. 

Il poemetto in latino Castanea di Giovanni Pascoli è un inno al frutto 
salvavita e si chiude con la celebrazione dell’albero (per il quale il poeta 
dimostra anche in altre opere una singolare simpatia): «O troppo infelici, 
se dai monti ghiacciati mancano i castagni! Da un albero solo infatti vien 
loro ogni bene: la farina, le frasche, i vincigli ed i ciocchi, un albero solo ai 
poveri tiene lontani la fame ed il freddo. Nevichi pure nella tacita notte: 
scoppietta adesso la fiamma; sibili pure il vento nella notte: brontola ades-
so il paiolo. Il padre allora ai figli accovacciati con piglio solenne insegna: 
“Ragazzi miei: se molta neve cade, saranno molte castagne”». 

Nell’attenzione del poeta per le sorti del castagno c’è anche la difesa di 
un mondo rurale minacciato dall’ingordigia del latifondo e dal progressi-
vo spopolarsi dei monti. Nel 1908, Pascoli mette in bocca a un emigrante 
l’elogio dell’albero, il «Dio arboreo del popolo»: «E poi c’è il castagno. Il 
castagno è il nostro albero del pane. Ci andrebbe messo, in ogni castagno, 
una croce, come si fa agli alberi divenuti sacri, perché nessun li tocchi. 
Invece hanno cominciato a venderli (...)». Ne Il vecchio castagno sono gli 
stessi alberi a parlare e a difendere la loro causa rammentando agli uomini 
ingrati tutto ciò che i castagni quotidianamente offrono loro. Per il poeta 
si tratta, come scrive in Lucus Vergili, degli «italici alberi del pane, d’un 
pane migliore che di grano, gli alberi che rendono ognuno, e senza lavoro 
d’alcuno, più farina che una faticosa striscia a frumento, e di più aiutano 
la casa, la stalla, la vigna; gli alberi della provvidenza, gli alberi di Dio! 
E anche questi, dopo i faggi, noi lasciamo abbattere e sradicare, in nome 
dell’iniquo privato impero». 

Nel secondo dopoguerra, urbanizzazione e spopolamento della monta-
gna hanno portato a un rapido abbandono dei castagneti, mandando nel 
dimenticatoio la pianta sacra e l’abitudine ai suoi frutti. Ma la castanicol-
tura sta attraversando un periodo di rinnovato interesse, riprendendosi in 
Italia dopo decenni di perdite dovute anche a patogeni e parassiti. Lungo 
lo Stivale la produzione totale è di circa 46.000 tonnellate, contro gli oltre 
2 milioni di tonnellate a livello mondiale. Il saldo della nostra bilancia dei 
pagamenti è sempre negativo: si importa, soprattutto da Turchia e Cile, 
più di quanto si esporti.
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I castagni catturano CO2, assicurano la tenuta dei versanti delle monta-
gne altrimenti esposti a frane e smottamenti e, se ben curati, prevengono 
gli incendi boschivi. Dunque, è importante la creazione di reti e consorzi 
fra chi riscopre la coltura e cultura di questa pianta, forza e identità di 
interi territori. Nel 2021 è nata la Rete Slow Food per i castanicoltori, la 
quale, spiega Rosaria Olevano che fa parte del gruppo dei coordinatori, 
«coinvolge comunità, condotte, produttori, trasformatori, cuochi, tecnici, 
e mette al centro la rigenerazione delle Terre alte attraverso la diffusione 
della castanicoltura tradizionale, con i saperi, gli usi, le tecniche, cercan-
do di definire azioni comuni per salvaguardare e riqualificare una risorsa, 
un valore di comunità e di territorio, che può tornare a essere strategica, 
offrendo nuove opportunità di sviluppo per i territori appenninici e alpi-
ni pedemontani». I tre pilastri della «chiamata all’azione» di Slow Food 
sono: biodiversità, educazione e formazione, advocacy.

Numerose famiglie 
Sulle rive del Mediterraneo grano e pane sono simboli potenti, capaci di 
esprimersi in una incredibile diversità. Ma dovunque i cereali (Cerere: 
protettrice delle messi) sono la base alimentare e il cibo quotidiano; an-
che troppo. Famiglia delle Graminacee, 500 generi per 5000 specie. Ogni 
grande civiltà si è sviluppata con l’aiuto del cereale meglio adatto alle con-
dizioni dei luoghi: per i greci l’orzo, per i romani il farro (capostipite delle 
specie di frumento coltivate oggi, il primo a essere utilizzato per l’alimen-
tazione), per gli asiatici il riso, per le popolazioni dell’America centrale e 
meridionale il mais, per gli africani il miglio e i suoi cugini, per i popoli 
nordici l’avena e la segale.

Una biodiversità che è stata drasticamente ridotta negli ultimi decenni, 
per via dell’introduzione di varietà commerciali e del dilagare di produ-
zioni industriali, con un ricorso sempre più spinto alla chimica di sintesi, 
depauperando progressivamente i suoli e la loro fertilità. Inevitabili le con-
seguenze sull’ambiente e sulla salute.

Il mercato mondiale massificato dei cereali ha finito per alimentare alle-
vamenti, produzione di agrocarburanti, speculazioni in borsa, concorrenza 
schiacciante rispetto alle produzioni locali.

Anche dalle nostre parti la crisi ha colpito la cerealicoltura, vittima di di-
namiche finanziarie che determinano i prezzi del grano e – in alcune aree 
– della peggiore siccità di sempre. Molti, in particolare nelle aree interne, 
si arrendono e si trovano costretti ad abbandonare i territori o a cedere i 
propri campi ad aziende (spesso multinazionali) che investono sul fotovol-
taico. Alcuni invece resistono, puntano su varietà tradizionali e su tecniche 
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agroecologiche, creano filiere chiuse (dal campo al mulino al forno) e scel-
gono così di farsi custodi del territorio e dare un futuro alle aree interne. 

Guardare al futuro con un occhio al passato? Così fa la rete Slow Grains, 
nata quando 30 comunità Slow Food ha sottoscritto il primo Manifesto 
delle Comunità dei grani antichi per il futuro. La rete riunisce agricoltori 
che custodiscono i semi e producono il grano in maniera sostenibile, mu-
lini che macinano a pietra per produrre le farine, artigiani che realizzano 
pane, pasta e prodotti da forno. Dal basso cerca di valorizzare tradizionali 
locali, rafforzare filiere e con esse territori, culture e professionalità. 

Risale al 1929 la scienza dei miscugli di diverse varietà di grano e delle 
popolazioni evolutive, secondo l’esperto Salvatore Ceccarelli, già profes-
sore ordinario di Genetica agraria presso l’Università di Perugia. Autore 
di numerosi lavori scientifici, svolge ricerche in tutto il mondo sull’adat-
tamento delle colture al cambiamento climatico a partire dalla genetica. I 
miscugli hanno produzioni più basse ma anche un costo di produzione più 
basso. Le popolazioni evolutive, spiega l’agronomo che ha lavorato a lungo 
in Siria, mostrano i loro vantaggi quando si coltiva ed esse si adattano al 
territorio. 

E il 2023, con l’anno internazionale Onu del miglio e dei suoi cugini sor-
go, fonio, teff e altri, è stato un’occasione per attirare l’interesse sulle coltu-
re «minori», proprio quelle più diffuse nel Sud globale. Comprendono un 
gruppo eterogeneo di piccoli preziosi cereali, miglio giapponese e indiano, 
miglio di kodo, fonio, teff e sorgo, detto anche «miglio grande». Antiche 
coltivazioni, antichi alimenti. Dal passato per il futuro. Plinio riferisce di 
estese coltivazioni di Panicum miliaceum nell’Italia centro-meridionale. 
Nel nostro paese è un cereale di nicchia. Ma miglio e famiglia sono ancora 
centrali nell’alimentazione umana in Cina, India e Africa. 

Eco e i legumi
A cavallo fra il XX e il XXI secolo, Umberto Eco si era soffermato, in un 
celebre articolo-saggio, sul ruolo decisivo dei legumi nella storia dell’uma-
nità, visto il loro apporto di nutrienti di primaria importanza per la po-
polazione europea a partire dall’epoca medievale. Nati con l’agricoltura, 
della quale insieme ai cereali hanno favorito lo sviluppo, sono da millenni 
un cibo cruciale in tutte le diete, dall’Estremo Oriente, dove ha sempre 
primeggiato la soia, alle Americhe, terre di fagioli. Dopo il 1492, la gerar-
chia dei legumi cambiò nel Vecchio continente. Il fagiolo vi era presente da 
sempre, ma l’arrivo di tante varietà americane risvegliò in molti europei la 
passione per quel legume, parzialmente a scapito di fave, ceci, cicerchie, 
lenticchie, lupini.
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Il 2016 è stato l’anno internazionale dei legumi, indetto dall’Onu. «Semi 
nutrienti per un futuro sostenibile», recitava lo slogan. Si conservano a 
lungo, fissano l’azoto nel terreno e ne migliorano la struttura. Alcune va-
rietà possono crescere in ambienti semi-aridi. La loro biodiversità è stra-
ordinaria e nei menù del mondo il trend è verso una loro rivalutazione. 
Alcune curiosità. Nel 2016 l’organismo di ricerca dell’Onu per le zone aride 
ha studiato un macchinario per ridurre la fatica nella raccolta dei legumi 
(«fatica, la forza amara», così dicono i cinesi). A Myanmar è stata svilup-
pata una varietà che fra l’altro è tollerante al caldo. Sono leguminose anche 
le arachidi, una coltura importantissima e molto diffusa a livello interna-
zionale. E ci sono anche legumi la cui coltura dura 3 0 5 anni, senza risemi-
narli; è il caso dell’importante Cajanus cajan.

La produzione a livello internazionale è in aumento. In Italia il raccolto 
si aggira intorno alle 200.000 tonnellate annue di legumi secchi, un quarto 
della Francia che è il leader europeo. Ma non bastano affatto ai consumi, 
coperti per due terzi dalle importazioni, secondo una stima dell’Istituto di 
ricerca Areta. Negli anni 1960 se ne producevano oltre 640.000 tonnella-
te; dopo un grande declino, la produzione promette di crescere. Niente ri-
spetto all’India, leader del settore: da sola produce il 32% degli 82 milioni 
di tonnellate raccolte a livello mondiale. 

Un grande revival sta conoscendo il lupino, decimato in Italia nel corso 
dei decenni (dai quasi 40mila ettari coltivati nei primi anni 1960 a circa 
quattromila ettari attuali), a causa del basso prezzo e delle politiche fiscali 
europee a favore della soia importata. 

Il legume più coltivato e più commercializzato al mondo è la soia. Ma 
non è una bella notizia: perché la sua espansione è fra le cause principali 
della deforestazione e il 75% del raccolto è destinato alla zootecnia.

Alberi proteici e semi superfood
La frutta a guscio è un settore che negli ultimi dieci anni ha avuto un au-
mento esponenziale della produzione e dei consumi. Secondo l’Internatio-
nal Nut and Dried Fruit Foundation Council, che raggruppa 700 operatori 
nel mondo, la produzione globale supera i 5,7 milioni di tonnellate annue. 
I consumi in Italia sono arrivati a 5,5 kg pro capite l’anno, il 19% del con-
sumo totale europeo pari a 1,3 milioni di tonnellate.

Regina della frutta a guscio è la noce, il cui albero arrivò dall’Asia in 
tempi antichissimi. Ha viaggiato per il mondo e ora si producono noci in 
120 paesi, di diverse varietà. In Italia la produzione è diminuita molto nel 
tempo, anche se adesso è stazionaria: intorno a 18.000 tonnellate annue. 
Rilevanti le importazioni da Cile e Stati uniti. 
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Quanto ai noccioli, è strano che un albero da frutto diventi monocoltura, 
ma accade. Un tempo questo arbusto rustico veniva collocato là dove altri 
alberi non crescevano. Oggi, per aumentare le rese, con le continue pota-
ture e concimazioni è stato trasformato in pianta esigente e anche debole. 
L’Italia è diventata il secondo produttore mondiale di nocciole, su 100.000 
ettari con 100.000 tonnellate di produzione all’anno. Prima di noi la Tur-
chia. 

La coltivazione del nocciolo è in espansione in diverse aree italiane gra-
zie alla crescente domanda di prodotto da parte dell’industria alimentare e 
all’elevata qualità delle cultivar italiane. Secondo il Biodistretto della Valle 
Amerina e delle Forre, lo sfruttamento idrico incontrollato porta all’im-
poverimento delle falde e una delle ragioni è la coltivazione intensiva dei 
noccioli: il viterbese è diventato il primo polo di produzione in Italia e in-
tere piantagioni corilicole sono state portate fuori dalle aree di vocazione, 
richiedendo tanta acqua, pesticidi, erbicidi, fertilizzanti.

Le alee climatiche colpiscono il settore: impollinazione e crescita sono 
compromesse dal susseguirsi di fenomeni avversi, siccità o troppe precipi-
tazioni, fitopatie. I raccolti si riducono. 

La definizione di frutta a guscio varia a seconda del sistema di classifica-
zione utilizzato: botanico, agronomico, culinario o nutrizionale. Da questi 
ultimi punti di vista, i parenti stretti sono i semi oleaginosi (e proteici) 
prodotti da piante annuali erbacee.

Tra i semi comunemente consumati vi sono quelli di girasole, lino, pa-
pavero, zucca, sesamo, ormai rivalutati come alimenti ricchissimi. Soffer-
miamoci sul girasole, Helianthus annuus. Il grande fiore che Van Gogh 
immortalò, dagli anni 1970 era stato adottato come simbolo dai movimenti 
ecologisti. Viene fecondato principalmente dall’ape domestica. Nei mesi di 
fioritura, luglio e agosto, ne sostiene l’alimentazione. Oltre a produrre otti-
mi semi, ha anche capacità di fitodepurazione dei terreni. Secco, è ottimo 
nella composizione di pannelli isolanti. In Bangladesh è stato sperimenta-
to con successo su terreni la cui salinità è aumentata per via dell’innalza-
mento del livello dei mari e di altri fattori antropogenici.

Intrecci biodiversi e problematici
Davanti ai danni agricoli provocati da alcune specie animali selvatiche in 
soprannumero, si preferisce accontentare i cacciatori, replicando l’errore 
già commesso con i cinghiali: introdotti a scopo venatorio, la loro gestione 
è ormai sfuggita di mano e, nonostante il prelievo sulla specie a colpi di 
fucile sia consentito praticamente tutto l’anno e ovunque, il numero de-
gli individui cresce. Dura la convivenza. Forse occorrono altre vie. Meno 
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violente, magari più efficaci. Si apre qui un campo di ricerca e sperimenta-
zione. A seconda delle specie: dissuasori, protezioni adatte, campagne di 
sterilizzazione. Ma i finanziamenti necessari latitano. E via con le battute, 
le girate, le braccate.

In parallelo, la biodiversità dell’avifauna negli ambienti agricoli conti-
nua a ridursi, in tutta Europa. Anche fra i mammiferi, se alcune specie 
di animali selvatici sono ormai in soprannumero, altre finiscono vittime 
dell’ambiente avvelenato e delle pesanti operazioni colturali ed entrano 
nel novero delle specie minacciate – così come gli anfibi, in grave pericolo. 

Ecco perché poi, quando dall’Occidente si protesta per gestioni faunisti-
che in Africa che prevedono abbattimenti selettivi nel caso di eccesso di 
animali selvatici impegnativi nel bel mezzo di una condizione di siccità, i 
governi di quelle parti fanno presente sia l’altrui responsabilità climatica 
nell’acuirsi della crisi sia la mancata tutela dei selvatici nello stesso Occi-
dente. Insomma: «Da che pulpito le vostre prediche». 

La parola ai produttori e alle filiere altre

Le realtà agricole italiane che qui prendono la parola mettono al centro del 
proprio lavoro la produzione di quegli alimenti vegetali sui quali si fonda 
e si fonderà la transizione agroalimentare necessaria e urgente: legumi, 
cereali altri, semi oleosi, frutta a guscio. Per il consumo umano. In questo 
stesso orizzonte, compaiono anche comunità del cibo, filiere dal basso, co-
operative di piccola trasformazione, gruppi d’acquisto. 

Agroecologia, coltivazione biologica, filiera corta, equità, lotta contro 
lo sfruttamento umano e ambientale sono l’imprescindibile perimetro di 
azione.
Le storie raccontate dai produttori, oltre a permettere di esplorare prati-
che sconosciute ai più, insomma quello che sta dietro un alimento, sono 
espressioni di scelte capaci di futuro: per le pratiche colturali, l’ambiente 
circostante, l’organizzazione della filiera.
Si tratta comunque di attività economiche sotto il cielo e fra i quattro ele-
menti naturali, sempre più imprevedibili. Al di là dei facili slogan e dei qua-
dretti idilliaci, la complessità dell’agire in questo macro-settore è evidente. 
Lavoro difficile, multiforme, pieno di incognite, quello in agricoltura!
Ogni realtà esprime qualcosa di significativo, in un’analisi dei punti di for-
za e di debolezza, dei meccanismi e delle complessità, fra problemi antichi 
e nuove minacce. Nella scelta dei casi si è tenuto conto della distribuzione 
territoriale lungo la penisola e della tipologia produttiva.
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Cooperativa Coraggio: pratiche, sfide e proposte
Pini romani e ruderi sullo sfondo di dolci colline, statua lignea di un asi-
nello alato sulla salita bianca. Ed ecco i terreni pubblici della cooperativa 
agricola Co.r.ag.gio (Cooperativa romana agricoltura giovani). Corag-
gio davvero vista la sua storia, partita anni fa dalla vertenza per l’affi-
damento di terre pubbliche e arrivata alla gestione in agroecologia della 
tenuta agricola di Borghetto San Carlo nel parco di Veio. Alle porte di 
Roma coltiva 12-13 ettari sui 22 complessivi della tenuta. Cereali e legu-
mi, oltre a ortaggi, miele, uova, frutta (e olive, non ancora a regime). 

Abbiamo fatto una battaglia per accedere alle terre pubbliche – quelle pri-
vate costavano troppo. Avevamo solo risorse nostre, le braccia. Facevamo 
tutti anche un altro lavoro. Abbiamo scelto di avere un’ampia gamma di 
colture. Se va male una, ce n’è un’altra, ed è anche un bene per la biodi-
versità. Rese e ricavi? Sulla parte cereali e legumi, i secondi riescono ad 
avere una resa economica superiore. Ma oltre a richiedere macchinari per 
la trasformazione più complicati, sono più a rischio; non tutti vengono su 
tutti i terreni; i ceci vanno bene, sono rustici, non hanno bisogno di tanta 
acqua, bene anche le fave e i lupini. 

Interessanti e poco noti i lupini: all’inizio della nostra attività, il terre-
no era duro, poco fertile, c’erano solo cardi, romice, rovi – era stato un 
pascolo abusivo. Mettemmo quei legumi perché agli animali selvatici non 
interessano: sono tossici prima di essere deamarizzati. Li inseriamo nel-
le rotazioni, come sovescio, ma li raccogliamo anche per fare quelle che 
a Roma chiamiamo “fusaje”, alimento molto nutriente. Semplicissima la 
coltivazione, sono rustici. Dopo aver raccolto il grano si lavora il terreno e 
si semina a spaglio, si passa l’erpice a dischi e si copre. Il seme si mantiene 
anni e anni. 

Incorporare la trasformazione è importante, per rendere economica-
mente più efficiente la filiera. Dipende da quanti ettari hai, se sono tanti 
puoi anche conferire a una cooperativa i cereali grezzi, ma li pagano po-
chissimo. Il grano duro in convenzionale è sui 24 euro (per 40 quintali a 
ettaro) e li spendi per diserbi e concimi. È un non senso, nel piccolo, fare 
il convenzionale. E ogni anno spendi di più: il terreno si impoverisce, inizi 
ad avere perdite economiche e più passa il tempo e meno riuscirai a re-
cuperare. Se lavori seguendo il metabolismo del terreno, spendi di più in 
manodopera inizialmente, ma poi il prodotto ha un prezzo maggiore sul 
mercato e i suoli guadagnano in salute. Alla fine, quanto al bilancio delle 
spese, il convenzionale è come il biologico, ma uno distrugge l’ambiente 
l’altro no. Noi in biologico facciamo dai 15 ai 25 quintali all’ettaro. Sul mer-



63

cato, il seme lo pagano al massimo 40 euro. Non lo vendiamo all’ingrosso; 
appunto non conviene. Ci appoggiamo a laboratori nel Lazio per farne pa-
sta, biscotti e farine. Vendiamo i ceci secchi in sacchetti, sfusi, in barattolo 
già bolliti, i lupini in salamoia. 

Se sei medio-piccolo conviene trasformare perché questo ti dà anche 
maggiore contatto con la vendita diretta; fidelizza il cliente che magari 
usufruisce anche di altri servizi, partecipando a iniziative di fattoria di-
dattica, ai corsi di formazione. Si allarga l’utenza. Ma mentre sugli ortaggi 
siamo molto competitivi (il bio in vendita diretta magari costa meno del 
supermercato), sull’imbarattolato il prezzo è molto più elevato rispetto alla 
grande distribuzione, per una questione di filiera. In ogni caso, anche con 
il trasformato il margine è molto basso. Per questo vogliamo completare 
tutte le filiere del centro agricolo e fare il mulino e il pastificio, anche per 
utilizzare i laboratori per conto terzi. 

Facciamo la vendita diretta qua, in alcune botteghe, ai gruppi d’acquisto, 
alla ristorazione e ai laboratori che lavorano con la qualità.

Facendo un confronto economico fra le attività agricole e quelle extra-a-
gricole (multifunzionali, dalla formazione alla ristorazione), ecco… para-
dossalmente le prime costano di più e rendono di meno! E questo distorce 
il mercato: si fa multifunzionalità anche quando non è nelle proprie corde. 
È lì che ti trovi l’agriturismo o l’ospitalità obtorto collo. Noi, essendo su 
terre pubbliche e viste le nostre storie personali, per vocazione vogliamo 
dare tanti servizi. 

Sono il coordinatore di uno degli otto tavoli della consulta Consiglio del 
cibo di Roma capitale. Il tavolo che sto portando avanti è su produzione 
primaria e agroecologia. Ma cos’è la politica del cibo? Pianificare strate-
gicamente, dalla produzione alla distribuzione, dalla redistribuzione alle 
eccedenze alimentari, dalla ristorazione ai mercati, fino all’educazione ali-
mentare e all’economia solidale. 

A Roma che ha il 48% della superficie a uso agricolo non ci sono labora-
tori di trasformazione. Per la farina andiamo a Castel Madama, per alcuni 
cereali a Viterbo dove c’è il primo mulino biologico che lavora farro. Non 
c’è nella capitale la possibilità di chiudere la filiera. Inoltre la produzione 
agricola è sottodimensionata: molta parte di quel 48% dei terreni agricoli 
è sottoutilizzata. Al momento “importiamo” più del 70% del cibo da fuori. 
Scendere anche solo al 50% creerebbe lavoro, si chiuderebbero filiere. Nel-
la logica del parco agricolo come quella che portiamo avanti, ci sarebbero 
luoghi vissuti come piazze verdi, fruibili, aperti, produttivi, ricchi di biodi-
versità, il tutto a costo zero per il Comune. 

Ma i fondi dove si trovano? La Pac dà contributi all’ettaro in base al tipo 
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di produzione, con quelle somme noi in cooperativa arriviamo a pagare 
quasi l’affitto (su terre pubbliche, quindi con costo agevolato). Poi ci sa-
rebbero i fondi del Psr (Fondo europeo agricolo per lo sviluppo rurale) 
per gli investimenti in azienda. Ma dai Psr, se sei una giovane e piccola e 
media impresa biologica, ottieni un finanziamento del solo 60%. E c’è una 
burocrazia complicata, difficili rendicontazioni. Spendi i soldi per pagare 
il tecnico e passa molto tempo prima dell’aggiudicazione del progetto, che 
magari nel frattempo è diventato obsoleto. Dunque che non sono politiche 
redistributive. 

E poi le altre alee! Dal 2023, ecco l’avventura “sorgo e cinghiali”. Non 
molti coltivano questo cereale, Sorghum bicolor, a uso umano: la destina-
zione di gran lunga più importante negli Stati occidentali è quella mangi-
mistica o energetica (etanolo). Ma ora se ne scoprono le virtù nutrizionali, 
analoghe a quelle del miglio. 

Noi lo abbiamo messo dopo il sovescio perché dà buone rese, e in asciut-
ta. Ormai c’è chi per via del clima sostituisce il sorgo al mais. Pianta alta, 
ombreggia il terreno. E quando lo trebbi hai un campo pulito, perfetto per 
chi come noi lavora in biologico. Inoltre è una pianta da rinnovo, con radici 
molto fitte, è come se fresassero. Ti ritrovi con un terreno fresco, umido, 
con un metabolismo migliorato. 

Sta poco in campo, da maggio ai primi di settembre, così puoi fare anche 
altre colture. Va messo dopo il sovescio con lupino, favino e pisello, che si 
semina a novembre e si trincia subito prima della semina del sorgo, su un 
terreno ricco di azoto. 

Poi è nutriente e senza glutine. Ce lo compravano tutto per le pizze. Lo 
abbiamo seminato fin dal primo anno dopo il nostro arrivo qui, nel maggio 
2015, fra lo stupore degli agricoltori della zona. Entrati tardi, di seminabi-
le rimaneva solo il sorgo. Poi con un mugnaio ne abbiamo fatto la farina 
senza glutine – non facile da fare. Se non avessimo avuto un pizzaiolo che 
assorbiva la produzione, non lo avremmo più messo: fa fatica a entrare nel 
mercato. Peccato: si può anche mangiare in insalata, nelle zuppe eccetera. 

Ma appunto il sorgo piace ai cinghiali. E anche il grano tenero, alcuni 
grani duri, i ceci. Lo abbiamo tristemente sperimentato nel 2023, perden-
do tutto il raccolto di grano senatore Cappelli, grano tenero, sorgo, buona 
parte del grano duro. Eppure proteggiamo le colture con recinzioni elet-
trificate che manuteniamo con cura. Tagliavamo anche l’erba sottostante, 
per evitare che interferisse con il filo o mettevamo il telo pacciamante. Un 
lavoro continuo. Tutto inutile. 

Secondo me il tema sorgo, cereali e cinghiali dal 2023 è connesso al cam-
biamento climatico. Con il grande caldo, gli animali vanno in sofferenza, 
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non cercano più cibo dove sono soliti, mangiano quello che trovano. Ab-
biamo avuto il primo anno con zero raccolto. In precedenza entravano, ma 
a fine stagione. Avevamo il tempo di trebbiare, sacrificando una parte della 
produzione.

Quindi nel 2023 abbiamo raccolto il farro (ma avevamo messo 2000 me-
tri quadrati solo per conservare il seme; ha poco mercato, in compenso 
non piace ai cinghiali) e 2,5 ettari di ceci: risparmiati perché lavorando in 
biologico la cultura si inerbisce, il cece è sotto e non lo vedono. Dopo quella 
lezione, quest’anno abbiamo raccolto cereali e legumi con anticipo, facen-
do finire di seccare il seme nel piazzale, e così abbiamo salvato i raccolti! 
Ma era troppo presto per il sorgo, il più esposto… E alla fine, è accaduto 
come l’anno scorso. Poi a proposito di alee, è anche arrivata una tromba 
d’aria provocando grandi danni». Giacomo Lepri, presidente

Torre Colombaia, i bio-pionieri
Antesignani, precursori. Quelli di Torre Colombaia, sulle blande colline 
in provincia di Perugia, coltivano in biologico dal 1987, quando ancora il 
metodo non era codificato da leggi nazionali ed europee. La motivazione 
viene spiegata dal fondatore Alfredo Fasola nel suo libro Perché proprio 
(b)io? Con i boschi di querce e conifere e i campi a cereali, legumi, semi 
oleosi, il luogo è inserito nella rete Natura 2000 ed è zona speciale di con-
servazione (Zsc) come precisa il libro illustrato Alla scoperta del museo 
diffuso naturalistico di Torre Colombaia. 

L’umiltà competente rimane di casa e ogni visita – e i gruppi d’acqui-
sto ne fanno – può riservare una bella sorpresa. Dopo la raccolta del 
girasole, vedere e gustare caldo il panello proteico che il frantoio azien-
dale ha appena separato dall’olio. In estate, assistere alla raccolta del 
miglio. Incontrare per la prima volta la coltura delle favette bianche che, 
acquistate secche, hanno bisogno di poco ammollo e cuociono subito. 
Nell’ufficio–magazzino scrutare la parete piena di schemi e calendari per 
le sequenze colturali, cruciali nell’agricoltura biologica. Apprezzare un 
caso di up–cycling: un antico mulino in disuso, acquistato e riadattato 
a norma. E anche, verificare che i meri 3000 metri quadrati di pannelli 
fotovoltaici (fra un piccolo campo di favino e le querce del bosco), in par-
te per coprire il fabbisogno energetico interno, il resto per la vendita in 
rete, sono in grado di aiutare i bilanci dell’attività agricola – penalizzati 
anche le alee climatiche – senza togliere terreno alle colture né rovinare 
il paesaggio. Ma appunto le alee climatiche rendono l’attività una sfida 
continua; difficile anche per i più bravi. 
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«La polenta nel Veneto, prima di Cristoforo Colombo, era fatta con il mi-
glio. Meno produttivo ma più ricco in vitamine rispetto al mais che sareb-
be arrivato dall’America. E i contadini non si ammalavano di pellagra. I 
magazzini pieni di questo cereale salvarono Venezia anche da un assedio. 
Qui a Torre Colombaia il Panicum miliaceum – insieme ad altri cereali, ai 
legumi e ai semi oleosi – è di casa da almeno 25 anni. 

Il miglio non richiede tante cure. Ecco le lavorazioni: come per tutti i 
seminativi si prepara il terreno con il ripper ogni 3–4 anni; ogni anno pra-
tichiamo la morganatura, un’operazione che smuove la terra solo per i pri-
mi 10 centimetri. Si semina, si aspetta e si raccoglie con la mietitrebbia. 
Dopo il raccolto, sui campi spargiamo i “microrganismi effettivi“ (Em) che 
aumentano la sostanza organica. La mietitrebbia – è un macchinario im-
portante, l’operazione è affidata a un contoterzista – taglia lo stelo della 
pianta (il culmo) e poi ne separa i chicchi (cariossidi); con il processo di 
battitura permette di liberare la cariosside da glume e glumelle che la rive-
stono e che sono fatte di paglia, quindi non commestibili. Abbiamo poi una 
macchina selezionatrice, è la base di tutto nell’agricoltura biologica, separa 
i semi anche delle erbe infestanti, è la macchina del “giudizio universale”, 
quella che distingue il grano dal loglio! A seconda della specie che si vuole 
selezionare, vengono scelti i vagli adeguati. 

I semi di miglio li manteniamo dall’anno precedente; originariamente 
provengono da un altro agricoltore della zona. É un miglio piccolo giallo, 
ecotipo dell’Italia centrale. Cereale a ciclo corto, primaverile. Nel 2023 ab-
biamo cercato di anticipare la semina a metà aprile affinché si avvalesse 
delle piogge del mese (“aprile, ogni goccia mille lire” dice un antico prover-
bio locale). Risultato: abbiamo fatto sessanta quintali su tre ettari, dopo 
vari anni di vacche magre perché sì, il miglio resiste alla siccità, ma deve 
piovere al momento giusto (nelle zone aride del mondo, lo coltivano nella 
stagione delle piogge). Se poi ad agosto piove troppo, le piante rimangono 
verdi e il raccolto ritarda, come è accaduto nel 2024...

Dopo lo stoccaggio e l’essiccazione, il raccolto viene sistemato nei silos, 
chiusi ermeticamente. Viene conservato in sacconi appositi in magazzino, 
dove contro i parassiti usiamo erogatori a ferormoni per la confusione ses-
suale degli insetti, così da impedire loro di riprodursi e creare infestazioni. 
Il miglio viene decorticato da un’altra azienda; metà del raccolto diventa 
pula, che può essere utilizzata anche a scopi di compostaggio. Vendiamo i 
chicchi di miglio in sacchi da 25 kg per quei gruppi d’acquisto che provve-
dono da sé alla suddivisione; il resto in piccole confezioni da 500 grammi, 
sia puro che in miscela con le lenticchie rosse che hanno lo stesso tempo 
(breve!) di cottura. 
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Cereali e legumi sono un abbinamento importante nel piatto ma anche 
nel campo: quello che vale per la pancia vale per la terra. Il regolamento 
del bio vuole che se coltivi il cereale non lo puoi ripetere, devi fare le rota-
zioni. In primavera mettiamo lenticchie e ceci (legumi con i quali realizzia-
mo anche la versione italiana e buonissima della salsa tamari e del miso, 
grazie a un laboratorio esterno); li raccogliamo a luglio, poi possono essere 
avvicendati con un cereale anche nello stesso anno. Invece il favino si se-
mina a ottobre e si raccoglie a luglio, dunque occupa tutta l’annata agra-
ria. Da questo legume, modesto e rustico, ricaviamo le favette decorticate; 
competono bene con le infestanti e danno sempre buone rese. A differenza 
di ceci e lenticchie.

Le rotazioni sono indispensabili; una faccenda complicata, per noi che 
abbiamo tante colture diverse. La disciplina del bio prevede che un anno 
su tre si semini una leguminosa per nutrire il terreno: erba medica o favino 
o ceci o lenticchie. 

Facciamo naturalmente molti sovesci, interrando le colture, per offrire 
sostanza organica e mobilitare nutrienti; alcune specie poi, soprattutto le 
crucifere come la senape, svolgono una funzione allelopatica di inibizione 
allo sviluppo di alcune essenze infestanti.

Insomma, è tutto un equilibrio da ricercare di continuo!
I semi oleosi come il girasole e il lino non arricchiscono il suolo come le 

leguminose. Ma di certo arricchiscono di nutrienti il piatto di chi li consu-
ma. E con il lino siamo stati fra i primi. Per fare l’olio, ma anche per i semi. 
Su un ettaro arriviamo a produrne 13 quintali. Anche in quest’annata 2024 
il raccolto di questi piccoli e preziosi semi è andato bene: circa 10 quintali 
a ettaro, lordi naturalmente. Per il girasole temevamo, per via dello scarno 
raccolto dell’anno precedente e per via delle piogge. Alla fine siamo riusciti 
a beccare una giornata di sole e abbiamo raccolto: 80 quintali di “vestito”; 
una volta decorticato si scende a 25 quintali, per un anno e mezzo di ven-
dite ci bastano. 

Una bella coltura il girasole, ma aleatoria. La amano gli animali selvatici 
in generale – gli uccelli predano il seme, le lepri le plantule, i cinghiali e 
caprioli danneggiano la pianta adulta. Inoltre se non piove nel momen-
to opportuno, dopo la semina e quando le piante sono ancora piccole, lo 
sviluppo è stentato. D’altro canto se inizia a piovere a ridosso della matu-
razione e della raccolta, ecco i problemi di muffe. E poi non si trovano in 
Italia semi di girasole di grandi dimensioni. Ma abbiamo scovato la varietà 
Elena, non ibrida, e la riproduciamo. 

Sul lato dei cereali, la coltivazione più conveniente fra i vari prodotti, 
considerando rese, costi e ricavi, è forse il farro, coltura rustica di poche 
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pretese e generosa; buono anche il prezzo di vendita, sia ai Gas che ai nego-
zi. É stato il primo cereale alternativo ad affermarsi; adesso si vende meno, 
la gente si è un po’ stancata della novità. Il grano viene bene ma si vende 
a un prezzo basso. Le colture più problematiche in agricoltura biologica 
sono quelle primaverili, fra cui lenticchie e ceci: con il riscaldamento glo-
bale soffrono molto il caldo, mentre le autunnali per alcuni mesi durante 
l’inverno immagazzinano l’acqua piovana. 

Per far fronte alla minaccia della siccità, ci sono due rimedi. Uno è semi-
nare prima. I ceci che pur non richiedendo irrigazione, di un po’ di acqua 
hanno bisogno, anziché a febbraio–marzo sono stati seminati a ottobre, 
grano e ceci in consociazione, con il legume che si appoggia al cereale; sic-
come abbiamo ormai inverni molto dolci, sono nati entrambi. E le piante 
erano già alte quando sono nate le erbe selvatiche. Con questa semina anti-
cipata, nel 2023 abbiamo trebbiato 9 quintali di ceci in un ettaro. Nel 2024 
molto meno: circa 2 quintali. 

Girasole, miglio, lino e grano saraceno li abbiamo seminati un mese e 
mezzo prima: non alla fine di aprile ma a metà marzo. Nel 2022 avevamo 
sbagliato, seminando il girasole troppo tardi, magro raccolto. 

Il secondo rimedio contro la siccità è l’agricoltura rigenerativa: punta al 
ripristino della sostanza organica e della fertilità del terreno che in questo 
modo riesce a trattenere meglio l’acqua evitando l’inaridimento. 

Le lenticchie sono un tasto dolente: seminiamo un quintale e ne racco-
gliamo due, per via delle erbe infestanti. 

Numerose le altre alee per i seminativi. Oltre a quelle atmosferiche, an-
che le patologie e micotossine (se le analisi sono positive non si può fare 
niente, il prodotto non è destinabile al consumo), legate alla crisi climati-
ca. E poi gli animali selvatici. Soprattutto caprioli, lepri, cinghiali e uccel-
li. I danni sono difficili da contenere; le recinzioni debbono essere molto 
resistenti per essere efficaci e per un seminativo su superfici ampie non 
sono applicabili (costerebbero troppo; e poi recintare tutto significa anche 
confinare i territori). Abbiamo sperimentato un repellente naturale che si 
distribuisce con una botte intorno al campo,sembra essere stato utile!

E veniamo all’economia agraria. Per la nostra esperienza, un’azienda 
agricola biologica si salva, oltre che con la diversificazione colturale, incor-
porando la prima trasformazione e la vendita diretta. Sarebbe importante 
che dovunque almeno la prima trasformazione, per esempio in farina e 
olio (nel nostro caso di girasole e di lino), venisse fatta territorialmente, da 
aziende pivot in grado di servire anche altri agricoltori con frantoi e mu-
lini. I grossi impianti rifiutano il piccolo produttore che arriva con 5 o 10 
quintali. Allora le aziende di media dimensione che hanno impianti medi o 
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piccoli (anche non sofisticati, non elettronici – troppo costosi) potrebbero 
fungere da polo per la trasformazione dei prodotti di chi, così, eviterebbe 
di vendere il proprio grano all’ingrosso a miseri 30 euro al quintale, o il 
girasole a 60 euro: cifre non remunerative delle spese e del lavoro. 

La vendita si rivolge soprattutto a Gas, privati e negozi. I gruppi d’ac-
quisto vengono da noi e sono contenti quando vedono i piccoli impianti 
come la macchina selezionatrice, il mulino a pietra, la spremitrice a freddo 
dell’olio di girasole e di lino, la piccola decorticatrice del girasole, un mac-
chinario poco diffuso. 

I contributi della Pac certo aiutano i bilanci. Quelli a ettaro per tutti i 
produttori, convenzionali e biologici, adesso ammontano a 180 euro per-
ché sono stati tagliati del 30%, recuperabili solo con pratiche burocratiche 
complicatissime. Meglio i contributi per il biologico, che in Umbria sono 
pari a 330 euro a ettaro (Piano di sviluppo rurale, misure agro–ambienta-
li). Stanno un po’ aumentando, in base a stimoli europei».

Alfredo Fasola, fondatore e responsabile, Cecilia Corneli, agronoma
 

La prima Csa: Arvaia 
I bambini avrebbero dovuto mietere il grano alla fine di giugno; ma 
era bagnato e hanno potuto fare solo una prova. No, nessun tentativo 
di sfruttamento del lavoro infantile. Anzi. A Bologna, la scuola steine-
riana Maria Garagnani sorge accanto ai terreni di Arvaia, la Comunità 
di supporto all’agricoltura (Csa) che ha accompagnato gli allievi in un 
percorso di apprendimento sul campo. Al tempo della semina, l’autunno 
precedente, avevano sparso a spaglio i semi su un piccolo appezzamento, 
fungendo in seguito da spaventapasseri. La raccolta simbolica avrebbe 
sancito la fine dell’anno scolastico. Nonostante la pioggia, grazie al ri-
paro offerto dal manufatto didattico in terra cruda e intreccio di rami 
che protegge il forno auto–costruito nel giardino della scuola, gli allievi 
hanno comunque potuto assaggiare la pizza. E in classe, il presidente di 
Arvaia ha tenuto una lezione: sui cereali, sul glutine, sulle varietà di semi 
antichi e su quelli tipici delle diverse aree del mondo. In Italia, Arvaia 
è stata la prima Csa, inaugurando questa forma di organizzazione che 
collega più strettamente produttori e consumatori, nelle decisioni, nel so-
stegno alla produzione e nell’assunzione del rischio. 

«Siamo nel parco Città Campagna di Bologna, di proprietà del Comune. 
Tutto intorno è città da un lato e aree artigianali e industriali dall’altro. La 
nostra Csa nasce nel 2013. Alcune persone cercavano un modello di pro-
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duzione diverso e andarono a visitare una realtà simile a Friburgo. Dopo il 
primo incontro di gruppo, seguito a un anno di contatti, decidemmo che ci 
si doveva dare una mossa. La Csa funziona così: si finanzia in anticipo l’at-
tività agricola e poi per 50 settimane all’anno si riceve il prodotto; quello 
che c’è in campo viene diviso fra tutti. Adesso i soci sono circa 250; alcuni 
ritirano non la parte intera – che copre il fabbisogno di circa 4 persone – 
ma solo la metà. 

Abbiamo vinto il bando che prevede, oltre all’affitto pagato al Comune 
(650 euro a ettaro all’anno), l’onere di mettere a posto il parco che per tanti 
anni è stato una distesa non curata. Fare e mantenere i percorsi pedonali e 
ciclistici, le siepi sui bordi, i filari alberati. Abbiamo diviso l’area in campi 
che ricordano la conformazione della campagna di queste parti, la pianta-
ta bolognese: aree di 2200 metri che sui bordi avevano file di alberi, con la 
vite “maritata” che vi si arrampicava.

Abbiamo a disposizione 47 ettari, la parte di orto riguarda 10 ettari. 
Come prevede il biologico dobbiamo mantenere una rotazione, e per l’al-
ternanza delle varie colture facciamo cereali o sovescio da interrare. Alcuni 
soci e socie vengono a darci una mano in campo. Non è obbligatorio ma 
spingiamo affinché avvenga. C’è chi viene fisso quasi tutte le settimane. A 
lavorare siamo in sei in campo in estate, 5 in inverno. Ma arrivano i tiroci-
nanti dall’università e da corsi professionalizzanti di agricoltura.

Trovare i lavoratori è stato difficile. Troppo impegno rispetto allo stipen-
dio possibile. La competenza c’era: un agronomo. Un gruppetto di persone 
si è dato da fare per quasi un anno, nel 2012, a contattare parrocchie, gas, 
associazioni per eventuali adesioni come soci. Poi, quando arrivi su un ter-
reno che non è tuo e che non hai mai lavorato, devi innanzitutto capirlo! 

“Abbiamo fatto cose che voi umani…”. 
Arvaia in bolognese significa pisello. Un legume tradizionale, piccolo e 

nutriente. In omaggio al nome coltiviamo anche legumi (insieme a nume-
rosi ortaggi e frutti): piselli appunto, fagioli, fagiolini, fave. Li vendiamo 
solo freschi, ci limitiamo a estirpare le piante e le lasciamo qua, i soci san-
no che possono prenderne una data quantità. In questi ultimi anni, con 
le piogge a fine aprile e maggio quando hai la vegetazione alta, la pianta 
di pisello si sdraia e i piccioni la mangiano. Dunque coltiviamo al coperto 
per controllare. L’altro problema per noi è la quantità: dobbiamo sempre 
calcolare che dobbiamo servire tanti destinatari e per raccogliere legumi 
da orto a sufficienza ci vuole molto tempo.

Sempre sul settore proteine, abbiamo provato anche i semi di girasole 
ma… qui i piccioni di piazza Maggiore arrivano in un attimo; forse amano 
i prodotti biologici. Non siamo invece su percorsi di cinghiali, piuttosto le 



71

lepri che entrano malgrado la recinzione; ci tocca coprire tutte le colture 
con gli archetti e la rete. 

Coltiviamo avena, segale, orzo. Li facciamo una volta ogni due anni, 
mentre la farina di grano tenero e di grano duro va di più. Produciamo 
piccole quantità, 5–10 quintali che portiamo in un mulino; farina e chicchi 
vengono venduti a parte su ordinazione, non sono nel paniere. Almeno per 
la raccolta abbiamo acquistato una vecchia mietitrebbia, in cogestione, che 
riesce a girarsi su piccole superfici come i nostri appezzamenti sparsi. 

Il problema delle aree climatiche c’è soprattutto con i cereali e le coltu-
re primaverili; ad esempio nel 2023 il miglio, seminato ad aprile, è nato 
bene con una piccola pioggia, poi è piovuto per tutto il mese di maggio, è 
cresciuta l’erba e il miglio no. Oppure, in un anno troppo secco, perdo il 
miglio, che sì è adatto a certi paesi aridi, ma là viene messo nella stagione 
piovosa. Invece grano tenero e duro, farro, orzo e tutti i cereali autunnali 
ce la fanno. 

Gli orti per noi sono certamente più redditizi e danno più lavoro. Per 
i cereali, la convenienza c’è se riusciamo a vendere il prodotto nei nostri 
circuiti, sotto forma di chicchi e farina. Incamerare fasi della filiera è im-
portante. Ma per ora riusciamo annualmente a vendere solo il raccolto di 
circa tre ettari. Siamo poi arrivati a fare un contratto con una catena della 
grande distribuzione biologica: 40 euro al quintale per il grano, 60 per il 
miglio; è già un prezzo che ti dà un minimo di margine. 

Stiamo pensando a come migliorare lo stato economico, a fare altro, per-
ché le quote non coprono completamente i costi. Si tratta di iniziare con 
nuove attività e poi vedere la risposta del mercato, dei soci. 

Quanto alla Pac: i contributi che riceviamo equivalono all’incirca al 
7–8% del nostro ricavo totale. Se fossi un agricoltore singolo con questa 
superficie, sarebbe il mio reddito. L’agricoltura funziona così. Se hai tanti 
ettari comincia a essere interessante. La tendenza delle aziende è diventare 
sempre più grandi, quindi è difficile che si faccia una politica europea per i 
piccoli agricoltori...». Stefano Peloso, presidente di Arvaia

Biodiversità arborea al tempo dell’alluvione
Gli eventi alluvionali del maggio 2023 e del settembre-ottobre 2024 in 
Romagna hanno colpito gravemente anche la fascia di media collina, in 
particolare quella faentina e forlivese. Lì in mezzo, lungo il versante del-
le Centoforche che guarda il paese di Rocca San Casciano (Forlì), nella 
vallata del Montone, si trova il podere “I Fondi”. Boschi e noci, noccioli, 
castagni, mandorli, presidio di agroecologia e biodiversità, recuperati 
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dall’abbandono con una pazienza che guardava al passato e pensava al 
futuro. Ma le alee climatiche sono un avversario nuovo e potentissimo. 

«La Romagna è sempre stata considerata un’isola felice, almeno dal punto 
di vista climatico. Ma dal 2017, e soprattutto dal 2023, è diventata una 
specie di hub delle anomalie: siccità, piogge eccessive, gelate. Sembra che 
vengano meno le condizioni stesse per rimanere qui...Sono collassate par-
ticelle storiche, lì da secoli, disegnate nelle mappe catastali, adesso tutta la 
terra è scesa giù, rimane la roccia. Nel podere, oltre alla strada di accesso 
interrotta, un’importante frana ha colpito il bosco e ha trascinato con sé a 
valle per oltre un chilometro decine di conifere, ha danneggiato le cisterne, 
il sistema di irrigazione, i cumuli biodinamici, la recinzione, gli attrezzi 
agricoli da applicare al trattore.

Quest’ultima perdita, insieme all’inaccessibilità della strada, ha costretto 
allo svolgimento manuale di tutte le operazioni colturali; compreso il tra-
sporto dell’intero raccolto dei frutti – fra i quali noci, nocciole, mandorle 
e castagne.

L’esperienza del podere I Fondi nasce nel 2015, insediandosi in uno dei 
tanti siti colonici abbandonati da decenni, dopo lo spopolamento biblico 
che aveva colpito l’appennino romagnolo nel dopoguerra. Il precedente 
proprietario si era limitato fino ad allora a far trinciare ogni paio d’anni 
il vecchio “campo” (destinato a colture seminative fino alla fine degli anni 
1960), lasciando all’abbandono tutto il resto. Il podere conta tredici ettari 
di cui dieci a macchia, in parte costituita da conifere alloctone massiccia-
mente messe a dimora circa settant’anni fa sulla maggioranza delle anti-
che particelle coltivate: una piantumazione contemporanea alla fuga del-
le popolazioni da questi luoghi e alla conseguente scomparsa dell’attività 
agricola in gran parte di essi. A me, agricoltore appassionato ma di prima 
generazione, l’idea di poter recuperare a nuova vita quella campagna ha 
dato la forza di volontà necessaria a un’impresa ardua.

C’erano rovi dappertutto, i castagni centenari ridotti malissimo. Dopo un 
lavoro gigantesco, di anni, con la messa in opera di una recinzione protet-
tiva per le piante (un perimetro di oltre un chilometro) e l’intero riassetto 
idrogeologico dell’area, è stato attivato un impianto frutticolo dedicato al 
recupero, alla custodia e soprattutto alla (ri)messa in produzione delle an-
tiche cultivar originali romagnole. 

L’intento era raggiungere una pratica agricola non solamente a impatto 
zero, ma possibilmente a impatto positivo. Un’agricoltura di risarcimen-
to – diciamo così – che non si affermasse contro la natura ma attraverso 
la sua ricchezza vitale, a cominciare dalla fertilità del suolo. Recuperando 
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anche una delle più vecchie marronete dei dintorni, sono stati salvati dal 
deperimento esemplari di età superiore al secolo e mezzo. 

Nelle fasce limitrofe all’accerchiamento boschivo del frutteto (che conta 
148 varietà di fruttiferi divise per 24 specie), si è cercato di valorizzare la 
transizione vegetale dei due ambienti, attraverso l’impianto di frutti a gu-
scio, come mandorli e noccioli (varietà tonda delle Langhe, la più adatta al 
contesto), ma soprattutto recuperando i numerosi esemplari di noce sorti 
spontaneamente, dei quali abbiamo verificato per ogni singola pianta la 
qualità del frutto.

Tra messe a dimora ex novo, innesti e recuperi di esemplari spontanei, 
attualmente il numero di esemplari di noci, noccioli e castagni si aggira 
intorno alle duecento piante, metà delle quali già in produzione. 

Il buon margine di reddito generato dalla vendita diretta del prodotto 
in guscio rende interessanti e comunque significative queste colture an-
che con una produzione bassa. Questi prodotti consentono per loro natura 
tempi più larghi nella distribuzione ma richiedono sicuramente un impe-
gno nella raccolta e nella pulizia (smallatura), totalmente manuali, sia per 
distacco diretto sia per la bacchiatura al momento in cui il mallo si crepa. 
Questo per riuscire a evitare che attacchi parassitari arrivino al gheriglio 
(nel caso della carpocapsa), così da garantire un frutto integro e allo stesso 
tempo completamente naturale. Per ora non siamo stati raggiunti – incro-
ciamo le dita – dalla cimice asiatica che rovina le nocciole; forse perché il 
nostro frutteto è separato da quelli più a valle da grandi aree boschive; non 
c’è la continuità colturale che crea un habitat comodo, omogeneo e ininter-
rotto per la veloce diffusione dei parassiti. 

Quanto ai castagni, il cinipide galligeno che diversi anni fa aveva infesta-
to tutta la produzione è scomparso grazie al lancio di un insetto antagoni-
sta e anche a un andamento meteo avverso al parassita.

Le rese delle nocciole sono rimaste più o meno stabili; le noci spesso 
presentano un’alternanza. La questione dei danni da fauna selvatica è un 
tasto dolente. Di fatto, la caccia non costituisce in alcun modo un argine al 
loro contrasto, né lo sono i mezzi preventivi (come i dissuasori acustici). 
Irrisori anche i fondi a disposizione per risarcire gli agricoltori. 

Da segnalare infine come importante fattore avverso – e impossibile da 
gestire su una coltivazione di noci promiscua ed eterogenea – gli eventi 
estremi come le gelate tardive che, specie negli ultimi anni, hanno colpito 
le nostre vallate, quella del Montone in particolare, in maniera intensa fino 
alla soglia di maggio. In due occasioni questi eventi sono stati in grado di 
bruciare letteralmente i germogli delle parti più basse della chioma, poi 
degenerati in necrosi, compromettendo fortemente la produzione. 
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In tutto questo contesto dunque potremmo dire che la coltura della frut-
ta a guscio – sicuramente minoritaria rispetto agli altri tipi di frutta – per 
noi costituisce comunque un interessante fattore di integrazione e diver-
sificazione, valorizzando i terreni “di confine” e offrendo nelle annate mi-
gliori una fonte di reddito, in periodi che per il resto dei prodotti coltivati 
ai Fondi sono di fine stagione.

Commercializzazione: fin dal principio, è stata seguita la strada della 
vendita diretta. Per quanto riguarda la frutta fresca, addirittura in gior-
nata, oggi anche grazie alle reti sociali. Con il passare degli anni è crescuta 
una rete locale di clienti sostenitori ad...alto quoziente di consapevolezza, 
in cerca soprattutto di un prodotto fresco, naturale e maturato sulla pianta. 

Avendo sempre rifiutato di rivolgerci solo a una nicchia elitaria, poiché 
l’ambizione è quella di costruire un altro modello di agricoltura sostenibile 
ma anche accessibile, il rapporto diretto, fuori da qualsiasi tipo di interme-
diario speculativo o di trafila, ci ha consentito di presentare prezzi conte-
nuti, una media fra il convenzionale e il biologico. Il risultato è che finora 
la richiesta ha sempre superato l’offerta che potevamo garantire. 

I contributi Pac non comprendono gli ettari a bosco; l’indennità compen-
sativa per il fatto di coltivare in una zona cosiddetta svantaggiata è irriso-
ria; soprattutto, non si premia il tipo di insediamento, sorto dal recupero 
completo di un sito abbandonato, un’opera che ha restituito valore al ter-
ritorio.

A sua volta, il biologico non riconosce contributi ulteriori a chi pratica 
un’agricoltura ancora più naturale dei protocolli consentiti, non usufruen-
do nemmeno delle deroghe e delle sostanze chimiche permesse dal disci-
plinare bio. 

Nel 2023, con l’alluvione, essendosi completamente azzerato il reddito 
da produzione, questi contributi (liquidati per giunta con quattro mesi di 
ritardo) sono stati l’unica forma di sostegno al reddito agricolo che abbia-
mo avuto, oltre a tremila euro erogati per l’isolamento aziendale e sostan-
zialmente serviti per pagare i contributi Inps, i quali non sono stati ogget-
to di esonero, al pari delle altre imposizioni fiscali–contributive. Rispetto 
all’evento alluvionale e ai danni gravissimi subiti, non abbiamo finora per-
cepito ristori, né dal fondo mutualistico per danni da eventi avversi né da 
altre parti.

Alle istituzioni suggerirei di modulare i contributi Pac privilegiando la 
piccola agricoltura locale, specie quella collinare e montana: una realtà che 
necessita realmente di un sostegno pubblico importante, anche per la sua 
importanza fondamentale su tutto l’assetto idrogeologico del territorio.

Ai consumatori consiglierei sempre l’acquisto diretto presso realtà agri-
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cole locali, individualmente quando possibile o attraverso i Gas. Ecco l’u-
nico modo per ottenere prodotti di qualità, aumentandone la sostenibilità 
e l’equa remunerazione, ottenendo anche un risparmio per il consumatore 
stesso». Gianni Fagnoli 

Cumpanatico Sud, un progetto di filiera dal basso
Il progetto Cumpanatico Sud opera in Campania da 9 anni, realizzando 
una filiera del grano sana, etica, sostenibile e partecipata. È un’esperien-
za di partenariato tra agricoltori che producono in biologico, trasforma-
tori artigiani e consum–attori, per la produzione di pasta secca biologica 
da grani antichi.

«Il nostro progetto nasce in modo informale, dal rapporto diretto fra 20 
famiglie e la cooperativa agricola Lentamente, con un ettaro seminato a 
grano duro della varietà senatore Cappelli, un mulino a pietra e un pastifi-
cio artigianale napoletano.

Oggi siamo un’associazione con 130 famiglie socie, distribuite principal-
mente tra Napoli e Salerno, 3 produttori in campo, 3 mulini, 2 pastifici, e 
stiamo sviluppando con nuovi attori del territorio campano filiere locali 
chiuse, sempre più “corte” così da arrivare con prodotti trasformati diret-
tamente agli aderenti al progetto.

Abbiamo un’attenzione speciale nei confronti dei terreni e della loro fer-
tilità, facendo analisi e attuando tutti i controlli possibili, programmando 
le coltivazioni di grano su tre annualità così da garantire la giusta rotazione 
delle colture. Per rinnovare il progetto, utilizziamo il nostro seme, ricavato 
dal raccolto dell’annata precedente. Quando non è possibile, perché il gra-
no nel tempo tende a virare, perdendo forza e caratteristiche, acquistiamo 
semi biologici e certificati di senatore Cappelli da aziende o consorzi qua-
lificati.

La nostra è una filiera davvero partecipata. Un gruppo di iscritti, cum-
pattive e cumpattivi, dedicano tempo al progetto in maniera volontaria, 
monitorando i processi, coordinando e organizzando le diverse attività sia 
produttive che sociali, con grande attenzione all’informazione, aggiornan-
do passo passo soci e socie sui vari stati di avanzamento del progetto.

L’intero processo è co-gestito con i produttori e i trasformatori partner. 
Insieme si programma, si affrontano le criticità determinate dai cambia-
menti climatici, si cercano soluzioni, si prendono decisioni in maniera col-
legiale, democratica, coinvolgendo tutti i partecipanti. Abbiamo un disci-
plinare di produzione scritto insieme, sulla base del quale ogni tre anni 
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rinnoviamo il Patto di economia solidale.
Dai produttori della nostra filiera acquistiamo anche legumi (lenticchie, 

fagioli e ceci) coltivati nelle annate in cui i terreni sono a riposo dai cereali, 
e riforniamo le nostre dispense con altri prodotti (olio, conserve di pomo-
doro, miele, ecc.), così da sostenere le economie aziendali. 

Così ci siamo inventati anche il “panierino solidale”, una scatola che 
viaggia parallelamente alla pasta e con una cifra di circa 20–25 euro diamo 
modo ai soci di assaggiare gli altri alimenti dei coltivatori.

Sosteniamo anche la loro produzione di grani antichi teneri per il fabbi-
sogno dei soci (per l’autoproduzione di pane, pizze e altro) con la varietà 
Romanella, tipica dell’areale beneventano. 

Il Progetto funziona in questo modo: nel mese di giugno raccogliamo le 
pre–adesioni. Ogni socio può indicare le quote di pasta desiderata (ogni 
quota è di 25 kg a seconda dell’annata) e la percentuale di pasta integrale 
preferita (30–60–90) così possiamo programmare il fabbisogno di terreni 
e seme. In parallelo sviluppiamo dei bilanci previsionali relativamente a 
tutti i costi (preparazione dei terreni, concia del seme, raccolta, stoccaggio, 
trasformazione in semola, trasformazione in pasta, confezionamento, logi-
stica e distribuzione).

I produttori sono soddisfatti perché garantiamo la copertura di tutte le 
spese di produzione che hanno sostenuto oltre ai giusti margini di reddito 
concordati. Ci assumiamo il rischio d’impresa, quindi in caso di annata 
sfavorevole avremo meno grano e meno pasta, coprendo in fase consunti-
va tutti i costi.

Cerchiamo anche di allargare la base dei partecipanti, con il sistema “Cu-
mpasolidal” e “Pasta sospesa” in modo tale che chi ha più disponibilità 
economiche possa anticipare a titolo di prestito una cifra maggiore o do-
nare qualcosa a favore di altri, dal momento che la nostra pasta, malgrado 
gli sforzi, ha un costo che pur essendo in linea con prodotti equivalenti, è 
superiore a quello di una pasta convenzionale.

Essere a pieno titolo co–produttori partecipanti e protagonisti dei pro-
cessi agricoli, trasformativi e distributivi, fa di noi una Comunità del cibo 
a sostegno dell’agricoltura che sceglie pratiche biologiche e sostenibili, a 
difesa dell’ambiente e della biodiversità. Non siamo un’azienda, né un’u-
niversità o un ente, quindi non possiamo autofinanziarci sperimentazioni. 
Ci piacerebbe molto, tuttavia. Per questo ci siamo costituiti in associazione 
e iscritti al Runts  (Registro unico nazionale del terzo settore), nella spe-
ranza di poter avviare azioni di progettazione e ricerca, così da ampliare la 
nostra esperienza e, perché no, favorirne di nuove».

Giacinto Chirichella e Carmen Cotronei associazione Cumpanatico Sud
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Nella Baraggia, risaie a tutela della biodiversità
Risaie in agro–forestazione, quelle dell’azienda agricola Una Garlanda 
di Rovasenda, un bel borgo agricolo del vercellese. La convivenza fra le 
coltivazioni e la biodiversità è infatti un principio guida, anche per gli 
altri agricoltori dell’area, membri dell’associazione Polyculturae e impe-
gnati a produrre cibo ricreando un equilibro naturale. 

A questo scopo, tantissimi alberi, arbusti e cespugli autoctoni sono stati 
piantati sia in mezzo alle risaie, in filari sopraelevati, sia sui bordi. E non 
manca lo stagno della biodiversità: popolato di piante palustri, è dedica-
to soprattutto alla reintroduzione della Emys orbicularis, l’unica testug-
gine palustre italiana rimasta. L’avifauna, poi, viene aiutata dalle isole 
di siepi e filari; e a sua volta dà una mano contro gli insetti nocivi di cui 
si ciba. 

 
«La Baraggia era detta “la savana del Piemonte”, per via delle distese di 

alte erbe secche o verdi a seconda della stagione, sulle terre rosse; era ricca 
di boschi e paludi. Difficile da coltivare, la consideravano “area priva di 
sussistenza”, rispetto alle zone risicole da sempre. In seguito, concimi e 
diserbanti hanno al tempo stesso aumentato le rese e causato sconvolgi-
menti.

La coltivazione biologica del riso è il salto che Una Garlanda (ci chiamia-
mo così dal 2016) ha compiuto più di due decenni fa. Già, ma come fare 
contro le erbe infestanti? E come nutrire le colture? Pacciamatura verde: 
ecco la soluzione. Verso la fine di agosto, nelle future distese a riso si semi-
na il prato di erbe miste (loietto, veccia, segale e altre specie). In primavera 
si entra con il trattore e i chicchi di riso vengono sparpagliati – a imitazione 
dell’antico gesto del seminatore – sull’erba non tagliata. Poi, si schiaccia il 
manto verde con il rullo trincia; subito nella risaia si immette l’acqua dai 
canali. Il riso, pianta palustre, trova le condizioni adatte per germogliare 
e farsi largo, fino alla raccolta a settembre. La pacciamatura è un diserbo 
naturale perché ostacola le infestanti – ma noi le chiamiamo “erbe com-
mensali”. E, decomponendosi, regala sostanze alla risaia. 

La rotazione è l’altro principio: i nostri terreni vengono destinati un anno 
a riso, l’anno successivo a miglio, o a fagioli con l’occhio, o a erbai misti re-
alizzati sempre con i nostri semi. Il miglio, coltivato su una superficie limi-
tata, è una tradizione riscoperta: la panissa vercellese, adesso a base di riso 
e fagioli, sembra che si preparasse in origine con il Panicum miliaceum.

Siamo diventati custodi di vecchie varietà di sementi. Nel 2019 è iniziata 
la collaborazione con la Rete semi rurali. Sembrano adattarsi meglio. E 
sono molto buone. Producono un pochino meno delle più moderne. 
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Adesso è sul riso che per la prima volta in Italia si sperimentano le cosid-
dette tecniche di evoluzione assistita (Tea). Il mondo cerca soluzioni veloci 
a problemi autogenerati proprio dall’evoluzione dell’agricoltura. Certo da 
sempre l’umanità ha cercato il miglioramento genetico; la “selezione mas-
sale” delle sementi è stata il primo passo di un cammino che oggi è arrivato 
a ipotizzare organismi geneticamente modificati. Finché la ricerca si sof-
fermerà sulle ipotetiche soluzioni e non sulle cause dei problemi agro–am-
bientali non ci sarà Tea che tenga.

Umilmente crediamo che i contadini e la natura non abbiano bisogno di 
supporti di questo tipo per fornire cibo di qualità alla popolazione del futu-
ro; le memorie “epigenetiche” delle varietà storiche di riso che coltiviamo 
si sono integrate in un equilibrio millenario con l’ambiente, in un principio 
di precauzione già integrato! Che oggi le tecnologie Tea non posseggono. 
La validità o meno di queste nuove semenze modificate non può quindi 
limitarsi al solo effetto positivo rivendicato rispetto al parassita brusone 
o ad altri patogeni del riso, perché gli impatti a breve, media e soprattutto 
lunga scadenza su ecosistemi e salute umana sono molto più importanti e 
purtroppo ancora sconosciuti.

Ma torniamo a noi. La chiusura della filiera aiuta molto. Rispetto alla 
risicoltura convenzionale le nostre rese sono più basse, ma risparmiamo 
in concimi ed erbicidi ed evitiamo di svendere il riso, al quale invece viene 
riconosciuto il giusto prezzo. Certo, andrebbero remunerati anche i servi-
zi ecosistemici che una coltivazione veramente ecologica garantisce… Co-
munque Una Garlanda controlla tutta la filiera: abbiamo recuperato mac-
chinari suggestivi che sono quasi archeologia industriale ma che riadattati 
funzionano benissimo come «pileria» aziendale. Così il risone viene lavo-
rato in autonomia, all’occorrenza anche per piccole partite. 

Ecco dunque la sequenza delle operazioni colturali, certificata dal seme 
fino al piatto: pacciamatura, semina, schiacciamento delle erbe, raccolta 
del riso con mietitrebbia, essiccazione, sbramatura dalla lolla e decortica-
zione dalla pula (che rende il riso da integrale a semintegrale; la polverina 
color crema che se ne ricava è un autentico e utile super–food!); separazio-
ne dei chicchi rotti, destinati a sottoprodotti; insaccamento e trattamento 
naturale antiparassitario con anidride carbonica; confezionamento in sac-
chetti in carta – niente plastica; vendita nello spaccio aziendale, o a gruppi 
d’acquisto, o e–commerce, oltre a negozi e ristoranti. 

Molti risicoltori, da diverse parti d’Italia, si sono incuriositi e avvicinati. 
In quel di Rovasenda è nato due anni fa il biodistretto del riso. Uno spazio 
viene dedicato al campo sementiero di Una Garlanda, nato per tutelare an-
tiche varietà e permettere agli agricoltori di avere anche il seme biologico. 
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Che ha una marcia in più: siamo conservatori ufficiali di otto varietà rusti-
che e custodi di tante altre, capaci di resilienza ai cambiamenti climatici e 
alla siccità.

Già, la siccità: bisogna rallentare il più possibile il deflusso dell’acqua – 
poca o tanta – che scende dalla montagna. Le risaie appunto la trattengo-
no; in più con la percolazione si aiutano le risorse idriche sotterranee. I tre 
fattori che perfino nel siccitoso 2022 ci hanno permesso di avere un buon 
raccolto sono stati: la terra argillosa – una specie di scodella; l’utilizzo della 
pacciamatura – che trattiene l’umidità; i semi antichi abituati a cavarsela – 
grazie a un apparato radicale potentissimo. 

La forza delle varietà storiche sta proprio in questa capacità di adattarsi 
alle variabili ambientali climatiche; lo fanno da secoli. I due anni siccitosi 
ci hanno permesso ugualmente di fare raccolto. Gli anni piovosi come il 
2024 rallentano lo sviluppo delle piantine di riso, particolarmente circon-
date da piante commensali, ma riponiamo sempre fiducia nei nostri semi 
che hanno già naturalmente incorporati quei geni utili a farli sopravvive-
re». Mara Stocchi

Campi di pace del marchio WarFree (1)
Le attività collegate alla guerra vanno riconvertite e/o sostituite. Que-
sta è la ragion d’essere del marchio Warfree – Liberu de sa gherra. Un 
marchio etico unico al mondo: unisce le imprese sarde che ripudiano la 
guerra e offrono prodotti e servizi che rispettano i valori etici e della so-
stenibilità ambientale. Ne fa parte l’azienda agricola Anima Mundi a Silì 
in provincia di Oristano. 

«Non capiamo il senso di un mondo in guerra, e siccome spesso molte cose 
orribili vengono percepite dai più come normali o necessarie, è dovero-
so fare sapere che il nostro pensiero è differente, nella speranza che i più 
prendano coscienza. 

La nostra azienda agricola esiste da 6 anni. Da subito abbiamo coltiva-
to riso (su 10 ettari; la resa media è di 20 quintali a ettaro) e grano duro 
varietà Cappelli (su un ettaro; la resa media è di 8 quintali a ettaro). Ecco 
le lavorazioni previste: per il riso si passa con il frangizolle, la semina 
dell’erbaio (una leguminosa per azotare il terreno e una graminacea per 
produrre massa verde), la semina a spaglio del riso tra l’erba alta, la rulla-
tura dell’erba che diventa pacciamatura verde, l’allagamento della risaia, 
la fermentazione dell’erba per inibire le infestanti. Poi si bagna la risaia 
costantemente. La coltura del riso nella nostra isola è irrigua visto il pe-
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riodo secco estivo; ovviamente, il prodotto viene coltivato solo nelle zone 
servite dal consorzio di bonifica che distribuisce l’acqua piovana raccolta 
dalla diga nell’anno precedente. La tecnica della pacciamatura verde fa sì 
che il terreno rimanga maggiormente umido senza necessità di irrigare di 
continuo, ma comunque la risaia deve essere allagata e rimanere umida da 
maggio ad agosto–settembre. La mietitura è affidata ai contoterzisti. 

Per il grano le operazioni sono inferiori: frangi–zollatura del terreno, 
semina del grano a spaglio, mietitura in conto terzi.   Per fortuna, da noi 
finora non abbiamo sentito i cambiamenti climatici in modo significativo. 

Curiamo anche la fase della trasformazione e vendita. Il risone raccolto 
dal campo viene essiccato in essiccatoi a bassa temperatura e sbramato in 
azienda. Lo vendiamo in parte al dettaglio (in questo caso lo impacchettia-
mo noi) e in parte all'ingrosso (in genere per i due terzi del totale).  Il grano 
viene macinato a circa 20 chilometri dall’azienda; lo impacchettiamo noi.  
Vendiamo direttamente va ai gruppi d’acquisto in Sardegna (movimento 
Ecosardi) e nella penisola, poi in alcuni mercati contadini e in azienda.

Il basso reddito dell’attività agricola su piccola scala è un problema an-
che nel nostro caso, benché si riesca a vendere direttamente. I ricavi arri-
vano attualmente dalla sola attività agricola, non ne abbiamo altre, anche 
se prevediamo di mettere su una fattoria sociale: un’attività extra agricola 
sicuramente aiuterebbe e poi aiuterebbe ad aumentare la rete di clienti 
diretti. 

Certo, i contributi della Pac contano. Nel nostro caso rappresentano un 
quarto degli ingressi aziendali. Sono assegnati per ettaro, in base alla col-
tura e al regime di coltivazione. Ogni coltivazione ha un suo "premio" in 
base alla tipologia di coltura e in base al regime di coltivazione (un ettaro 
coltivato in biologico è premiato di più rispetto ad un ettaro coltivato con-
venzionalmente).

Cosa bisognerebbe fare, a livello politico nazionale e internazionale, af-
finché l’attività agricola in quanto tale diventi redditizia anche nel piccolo?  
Occorrono organizzazioni di produttori per migliori sbocchi di mercato, 
organizzazioni libere i cui membri condividano gli stessi principi. E stu-
diare un piano di autosufficienza nazionale affinché le importazioni siano 
ridotte all’essenziale evitando dunque di acquistare all’estero prodotti con-
correnziali ai nostri e magari di qualità peggiore». Laura Passiu

 

Campi di pace del marchio WarFree (2)
Al progetto e al marchio WarFree – Liberu de sa gherra ha aderito 
anche l’azienda agricola Tupei di Calasetta. La ragione viene spiegata 
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così: «Ci siamo riconosciuti negli intenti che tutti insieme vogliamo por-
tare avanti. É giusto dire, poi, che ogni ettaro di terra che riusciamo a 
coltivare è un metro sottratto alla speculazione, all’uso bellico, all’uso im-
proprio del suolo e delle piante. WarFree è come un baccello, con semi re-
silienti alle avversità». E la complementarietà e alternanza fra colture e 
culture diverse ha permesso a ogni realtà di uscire dalla propria nicchia, 
creando resistenza e sussistenza. Un sistema di scambio e solidarietà re-
ciproca.

«L’azienda agricola nasce nel 1989 con l’intento di creare una fusione fra 
salute e benessere, storia e tradizioni, in armonia con l’ambiente. Diverso 
tempo dopo inizia la coltivazione e produzione di frumento duro e fru-
mento tenero dalle popolazioni evolutive. Siamo in due a lavorare a tempo 
pieno. In passato abbiamo avuto alcune persone assunte stagionalmente. 
Ora siamo in pensione ma proseguiamo, l’azienda è tuttora in attività.

La coltivazione dei miscugli, o più esattamente la coltivazione di popola-
zioni evolutive di frumento duro e frumento tenero, inizia nel 2014 grazie 
al Centro sperimentazione autosviluppo di Iglesias, con la collaborazione 
del genetista Salvatore Ceccarelli, le agenzie regionali Agris e Laore e la 
Rete semi rurali. Il genetista, che ha lavorato in Siria per anni, ci diceva: 
“Non sappiamo quanto e come pioverà nei prossimi anni; dobbiamo quin-
di creare un miscuglio capace di adattarsi alle annate siccitose o piovose in 
un determinato territorio”. Ebbene, ogni anno abbiamo avuto un risultato 
soddisfacente che ci permette di ottenere il seme da riseminare l’anno suc-
cessivo e il resto da trasformare per la vendita dei prodotti. Quest’anno il 
raccolto è stato scarso: la siccità non ha colpito solo il lavoro dei contadini 
ma anche gli animali selvatici; abbiamo dovuto condividere con loro una 
parte del raccolto. 

Attualmente seminiamo 5 ettari, con una resa di 15 quintali a ettaro. Fac-
ciamo le arature indispensabili per la semina e la rotazione delle colture. 
Nella stagione successiva al grano seminiamo i ceci che oltre a darci il pro-
dotto arricchiscono il suolo soprattutto di azoto. Per la trebbiatura, il mu-
lino a pietra, il pastaio ci rivolgiamo all’esterno. Il lavoro di etichettatura è 
aziendale. Vendiamo la pasta, la farina e la semola.

Coltiviamo lenticchie speciali. La nera di Calasetta arrivò in Sardegna 
dall’isola di Tabarka in Tunisia nel 1770. In passato veniva coltivata da 
tutte le famiglie contadine che la seminavano fra i filari dei vigneti per le 
sue tante virtù: alimento proteico, pianta fertilizzante del terreno, possi-
bile scambio con prodotti ittici. In una ricerca condotta dall’Istituto del 
germoplasma del Cnr di Bari si parla della presenza di una residuale colti-
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vazione a Calasetta di Vicia articulata (data per scomparsa nel secolo scor-
so), chiamata localmente lenticchia nera; si pone in evidenza la capacità 
di questa specie di adattarsi e produrre in situazioni difficili e marginali, e 
anche di affrontare la sfida dei cambiamenti climatici. La coltivazione av-
viene secondo le tecniche dell’agricoltura biologica. L’epoca della semina 
va da fine novembre ai primi di febbraio. La fioritura avviene fra aprile e 
maggio. Può essere seminata a file o postarelle in un solco poco profondo. 
Durante lo sviluppo vegetativo si praticano zappature per tenere il terreno 
libero dalle erbe commensali. A giugno–luglio con il disseccamento della 
pianta si procede all’estirpazione e all’esposizione al sole. I baccelli della 
pianta contengono 3–4 semi ciascuno. Si possono ottenere dai 6 agli 8 kg 
per una semina di 60 grammi.

La trebbiatura è manuale, con la successiva battitura, per favorire la fuo-
riuscita dei semi che andranno separati dal resto della pianta con operazio-
ni di ventilazione all’aperto, di setacciatura e selezione manuale. Coltivia-
mo circa 3000 metri quadrati e la resa totale è di 150–200 chilogrammi. 
Prima di cucinarle, vanno messe a bagno in acqua fredda da 4 a 12 ore, poi 
si scola, si lava e si procede.

Contiamo principalmente sulla vendita diretta di legumi, pasta, sfarina-
ti, uova, in azienda o nei mercatini nati per promuovere la biodiversità del 
territorio, oltre che in qualche piccolo negozio e nel mercato mensile dei 
“giardini della biodiversità” a Iglesias – un luogo d’incontro fra persone, 
con la promozione di prodotti agricoli ma anche di libri. Facciamo poi per-
corsi di fattoria didattica in azienda: semina di grano e legumi, conoscenza 
delle erbe spontanee, degli alberi e dell’orto; si condivide una parte del 
ciclo della vita. Agriturismo e fattoria didattica contribuiscono al reddito 
totale nella misura del 20%.

L’ingresso in WarFree ci ha permesso di utilizzare il marchio europeo 
su ogni nostra confezione. Abbiamo potuto conoscere altri Gas e vendere, 
mentre la cooperativa WarFree si occupa delle vendite online.

Che fare per migliorare il reddito? I piccoli agricoltori possono parteci-
pare a Comunità del cibo (una è in formazione nel Sulcis Iglesiente), dove 
ritrovarsi e farsi trovare con i propri prodotti. La comunità è un percorso 
innovativo che può coinvolgere agricoltori locali, agricoltori e allevatori 
custodi, gruppi di acquisto solidale, istituti scolastici e universitari, cen-
tri di ricerca, associazioni per la tutela della qualità e della biodiversità 
agricola e alimentare, mense scolastiche, ospedali, esercizi di ristorazione, 
esercizi commerciali, piccole e medie imprese artigiane di trasformazione 
agraria e alimentare, nonché enti pubblici». Silvana Pusceddu
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La Bona usanza fra i legumi e le loro farine
Nelle Marche, a Serra de’ Conti, nasce nel 1996 la cooperativa agricola La 
Bona Usanza, per volontà di un gruppo di persone desiderose di recupe-
rare alcuni prodotti della tradizione contadina marchigiana (fra questi 
cereali e legumi) che erano a rischio di estinzione. La cooperativa conta 
oggi 15 soci, per metà coltivatori, due dei quali producono la cicerchia di 
Serra de’ Conti e, secondo la legge della regione Marche istitutiva di un 
repertorio della biodiversità agraria, sono anche «agricoltori custodi» di 
quel legume che fino alla seconda guerra mondiale era molto consumato 
dai contadini, per essere in seguito dimenticato. Negli ultimi venti anni, è 
diventato un presidio dell’associazione Slow Food. 

 
«I legumi attualmente coltivati dai soci della cooperativa sono, oltre alla 
cicerchia di Serra de’ Conti, il piccolo e rugoso cece quercia (una varietà 
marchigiana), la lenticchia e il fagiolo solfino, dal tenue colore giallo. Pro-
dotti che vengono venduti tal quali oppure trasformati in farine. E non 
solo. Qualche anno fa come cooperativa abbiamo lanciato, insieme all’uni-
versità di Parma, le tricole, una pasta fatta con farina di cicerchia e di ceci. 
Un prodotto tradizionale, poi, è il lonzino, fatto con le noci e le mandor-
le impastate insieme ai fichi secchi; recuperato alla fine degli anni 1990, 
era noto già a Columella. La trasformazione e il confezionamento avviene 
all’interno della cooperativa, che riesce a coprire tutta la filiera, salvo alcu-
ne produzioni che prevedono processi particolari.

Sulla biodiversità agraria delle leguminose siamo stati capofila dal 2019 
al 2023 il progetto B.a.l.t.i, grazie al Psr (Programma di sviluppo rurale) 
della regione Marche, insieme a enti regionali, all’università delle Marche 
e a un pastificio. Abbiamo cercato di sperimentare sia dal punto di vista 
agronomico che della produzione. Uno degli obiettivi era valorizzare la ci-
cerchia e i suoi derivati, per la produzione di alimenti innovativi – farine 
e pasta – in combinazione con altri legumi e cereali, sempre iscritti nel 
repertorio della biodiversità agraria (come il frumento tenero Jervicella).

Poi abbiamo sperimentato l’antico metodo della consociazione: coltiva-
zione sullo stesso appezzamento di legumi e cereali (cicerchia con un gra-
no duro, la Saragolla, e un grano tenero, la Jervicella). La simbiosi è stata 
realizzata dapprima a livello sperimentale su parcelle e poi su parcellone, 
la via di mezzo fra parcella e pieno campo. Molto incoraggianti i risultati, 
con vantaggi dal punto di vista agronomico per la difesa del suolo e della 
qualità. Ma bisogna tarare il periodo di semina per ottenere una crescita 
armonica. 

Vorremmo comunque provare in pieno campo questa consociazione. Al-
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tro obiettivo: rilanciare la coltivazione dei legumi nell’entroterra e nella fa-
scia appenninica attivando una filiera corta. Nel corso del progetto B.a.l.t.i 
sono state organizzate diverse iniziative dimostrative e workshop rivolti 
a imprenditori agricoli dell’entroterra. Abbiamo constatato un crescente 
interesse nei confronti delle leguminose, colture strategiche dal punto di 
vista agronomico e nutrizionale.

Nelle ultime stagioni le leguminose hanno risentito in particolare della 
siccità estiva: minore produzione, maggiore suscettibilità nei confronti di 
parassiti (il tonchio per la cicerchia). A livello di fauna selvatica abbiamo 
riscontrato problemi in particolare con i piccioni, che si nutrono dei semi 
appena germogliati delle leguminose.

La nostra filiera è piuttosto artigianale. Il socio principale che coltiva la 
cicerchia è certificato bio, quindi come unico trattamento in campo dà il 
piretro per eliminare il tonchio che buca i semi. In fase agronomica vengo-
no anche effettuate operazioni manuali (come per il controllo delle piante 
infestanti). La formazione del prezzo nasce dalla valutazione dei costi, sul 
campo e nella successiva trasformazione, applicando poi una percentuale 
di utile. Una volta raccolto il legume, la pulizia è svolta all’interno della no-
stra cooperativa, sia meccanicamente sia a mano; questo ci porta ad avere 
un prodotto con un prezzo più alto rispetto a prodotti analoghi industria-
li. Ai soci, come cooperativa agricola, garantiamo un prezzo sul prodotto 
conferito più alto rispetto al mercato. Il socio può inoltre partecipare alle 
nostre varie attività di promozione.

Da alcuni anni maciniamo i legumi per farne farina, presso l’antico mu-
lino a pietra che si trova a pochi chilometri; una lavorazione che lascia 
intatte le proprietà nutrizionali. Le farine sono un alimento molto versatile 
in cucina, con maggiori utilizzi rispetto al legume intero: panificazione, pa-
stificazione, piatti come l’hummus, i falafel, le polente. Produciamo farine 
di cicerchia, di ceci e di lenticchie. Il mercato? Recepisce con lentezza. Alla 
fine è più conveniente vendere i legumi secchi, non trasformati. La farina 
ha un prezzo commisurato al costo di produzione, sia per le spese di moli-
tura sia perché nel processo si ha uno scarto del 20%. 

Quanto alla nostra rete di vendita, è abbastanza eterogenea. Con un ca-
nale privato ci rivolgiamo alle famiglie in e–commerce, poi lavoriamo con 
gruppi d’acquisto, soprattutto organizzati dalle varie condotte Slow Food. 
E con una rete al dettaglio: negozi, gastronomie, ristoranti. Non lavoriamo 
con la grande distribuzione nazionale, ma con alcuni supermercati locali 
sì, in modo diretto.

É molto interessante osservare dal nostro punto di vista le propensioni al 
consumo. Fra i prodotti abbiamo appunto i legumi secchi, la farina e negli 
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ultimi anni abbiamo lanciato una linea di zuppe secche che cuociono senza 
ammollo, fatte con un mix di legumi decorticati: hanno più successo ri-
spetto alle farine. La decorticazione è un processo meccanico che consente 
di togliere il tegumento esterno dei legumi (buccia). In tal modo il prodotto 
non ha bisogno di ammollo e può essere cotto direttamente. Nelle nostre 
zuppe inseriamo la cicerchia, i ceci e le lenticchie decorticate per offrire un 
insieme "pronto all'uso". Il consumatore attuale, frettoloso, vuole realiz-
zare un piatto in breve tempo. La farina richiede manipolazione; è ideale 
invece per una nicchia di nostri consumatori–sperimentatori. Credo che in 
futuro ci sarà un aumento del consumo dei legumi, come alternative pro-
teiche alla carne. Si parla, certo, di farine di insetti, di carne coltivata: ma il 
legume, credo, è la strada più sensata, la più naturale e meno impattante. 

A ben vedere, anche chi ha redditi modesti può accedere al cibo di qua-
lità. Credo che sia un discorso culturale, di scelte pensate. Ci sono anche 
persone con redditi medi o medio-bassi la cui voce di spesa principale è 
ascrivibile ai settori dell’abbigliamento, della telefonia e della tecnologia, 
e magari non destinano risorse adeguate all’alimentazione, che è primaria 
anche per la salute. E poi comprano magari cibi industriali, anche non di 
qualità, cibi pronti, take away…

Ed ecco un altro modo per non privarsi di prodotti di qualità: iscriversi a 
un gruppo d’acquisto, al quale naturalmente i produttori praticano prezzi 
di favore». Marco Simonetti

La canapa come cibo, fra mille altre usi
In Italia la canapa, nonostante sia una pianta dalle mille virtù (stupefa-
centi non nel senso negativo del termine!), non riesce a decollare. L’orga-
nizzazione che in Italia da più tempo lavora per promuovere la coltiva-
zione della pianta, per costruire una filiera di trasformazione, per creare 
consapevolezza e corretta informazione presso i consumatori, è Assoca-
napa, insieme a diverse aziende partner tra cui Canapa&Territorio srl. 
La sede storica, a Carmagnola, ospita fra l’altro una mostra di fotografie 
d’epoca, al centro la lavorazione e l’uso come fibra; sui tavoli, accanto ai 
campioni di prodotti, i vecchi strumenti per la lavorazione.

«Adatta a terreni difficili, senza bisogno di apporti chimici o di irrigazione 
in campo, la canapa è una pianta dai mille usi: dall’alimentazione alla far-
macopea, dall’edilizia alla fibra, dall’editoria alla cura dei terreni inquinati. 
Nel 2023 il Parlamento europeo, con la European Protein Strategy, ha 
chiesto che nell’ambito dello sviluppo di filiere di proteine vegetali anche 
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la canapa sia riconosciuta come “coltura proteica sostenibile”. 
Fra i nostri obiettivi c’è la creazione di una rete territoriale di collegamen-

to fra coltivatori, trasformatori e utilizzatori. Ora che per questa pianta e i 
suoi utilizzi si sta svegliando un interesse globale, c’è ancora molto da fare 
in Italia affinché importanti filiere produttive possano davvero decollare. 
Forse la parte meno difficile – quanto ai passaggi nella trasformazione – è 
proprio quella dei semi a uso alimentare. Il seme si usa intero o decorticato 
ed entra in tanti prodotti da forno. Se ne ricavano anche, con una spremi-
tura a freddo, l’olio, nutrientissimo (omega 3 e omega 6, vitamina E e altri 
micronutrienti) e la farina, senza glutine. Altra possibilità è ricavare il latte 
di canapa.

Tuttavia il mercato italiano è ancora molto piccolo; non c’è abbastanza 
informazione. Il consumatore non è al corrente delle proprietà dei semi di 
canapa e della farine e dell’olio che se ne ricavano. E d’altra parte i clienti 
potenziali spesso hanno difficoltà a trovare il prodotto made in Italy. 

Inoltre occorre migliorare le tecniche di trasformazione: a livello di agri-
coltori, pochi sanno come trattare correttamente il seme nella fase della 
raccolta e in quelle immediatamente successive. Si è creata una piccola 
filiera fra agricoltori del Monferrato, fornitori dei semi, e un oleificio nel 
torinese.

In Monferrato si sta lavorando con una decina di aziende dall’esperienza 
pluriennale nella coltivazione delle varietà italiane. Il seme – quello che 
prediligiamo ed è noto in tutto il mondo – è la varietà Carmagnola: arriva 
a 6 metri di altezza. Per la raccolta, finora è stato necessario affittare una 
mietitrebbia con barra modificata che arriva dalla Germania – con 40–50 
ettari, questi maggiori costi si giustificano. La mietitrebbia raccoglie il 
seme che viene portato subito a essiccare, al massimo a 40°. Si fanno poi i 
test per la germinabilità, e quello che non viene destinato alla semina serve 
a uso alimentare: è per così dire un ottimo scarto ben valorizzato.

È cruciale riuscire a vendere ogni parte della pianta; certo chi produce 
seme da semina ha più introiti rispetto a quello alimentare, la cui richiesta 
comunque sta aumentando. Servirebbe un maggiore sostegno pubblico. 
La Pac prevede un contributo anche per la canapa ma solo al di sopra di 
un certo numero di kg seminati per ettaro. Oggi trovare ettari da coltiva-
re non è un problema, ma poi a chi conferire il prodotto? Le istituzioni 
devono attuare la legge 242/2016, sostenendo il settore canapicolo nelle 
varie aree economiche. La legge regionale piemontese 12/2021 prevedeva 
i distretti della canapa, con incentivi per lo sviluppo di filiere territoriali e 
poi un gruppo di lavoro stabile per incentivarle. La legge è stata approvata 
ma mancano le linee attuative e i fondi». Federica Baravalle, Assocanapa
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L’inclusione attraverso un forno di comunità
Il buon pane si afferma a Eboli! Il Forno di Vincenzo, forno sociale di 
comunità, inaugurato il 3 dicembre 2023 (Giornata internazionale delle 
persone con disabilità) nel borgo antico della cittadina resa famosa dal 
romanzo di Carlo Levi, è un luogo di indipendenza, oltre che l’anello di 
una filiera cerealicola nel salernitano. Parte tutto dal sogno di Vincenzo 
Bardascino: avere un forno, lavorarci.

«Vincenzo sin da piccolo faceva il pane con la nonna e coltivava l’orto col 
nonno sui terreni di famiglia– Dopo la scuola alberghiera ha continuato a 
impastare e infornare periodicamente, presso l’Agriturismo residenza ru-
rale “L’incartata” a Calvanico e la pizzeria Vico Rua nel centro antico di 
Eboli. Vincenzo è un ragazzo con sindrome di X fragile che grazie al forno 
e al pane può sentirsi libero, col riconoscimento di una piena cittadinanza 
in un’esperienza di welfare generativo di comunità. 

Da anni coltiva grani antichi insieme ad alcune aziende agricole biolo-
giche della provincia di Salerno. Intorno a lui, e all’associazione “Il forno 
di Vincenzo” (costituita nel 2018) è stato costruito un progetto sociale a 
disposizione di tutte e tutti che coinvolge produttori di cereali locali, la co-
operativa Terra di resilienza con il suo mulino Monte frumentario, la Rete 
semi rurali, l’associazione Cumpanatico Sud e il Comune di Eboli che ha 
consegnato le chiavi di un suo locale sito nel centro storico cittadino.

Gli spazi sono stati completamente ristrutturati grazie a un crowdfun-
ding e con uno sforzo collettivo dell’associazione e di vari partner. Così è 
nato un punto di partenza per un borgo sociale, con tutti e per tutti, basato 
sulle relazioni. Anche per questo si è sviluppata l’idea di un forno comuni-
tario aperto che offre l’opportunità di fruire del laboratorio per la cottura 
del pane. 

Anticamente nel centro storico di Eboli c’erano cinque forni. Oggi la tra-
dizione è stata riportata in auge grazie a Vincenzo e alla sua attività. Gli 
spazi del forno e la piazzetta – pubblici – si prestano ad altre attività come 
incontri, laboratori, feste e presentazioni. Con il profumo del pane.

Un aspetto importante è quello lavorativo. Al momento Vincenzo pani-
fica tre giorni a settimana con lievito madre, farine di grani teneri antichi 
alti di popolazioni evolutive (diverse varietà coltivate tutte insieme) e una 
piccola percentuale di grano duro senatore Cappelli, acqua proveniente 
dall’antico acquedotto dei Borboni e sale marino integrale artigianale di 
Trapani, presidio Slow Food.

A oggi presso il forno sono attivi un paio di progetti che coinvolgono 
ragazzi fragili del territorio oltre a ospiti della vicina casa circondariale; in 
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varie occasioni Vincenzo è formatore. Intorno al progetto è cresciuta una 
comunità locale e una rete nazionale allargata; sua volta il forno collabora 
con altre comunità e realtà locali: ogni anno partecipa il 25 aprile a "La 
Terra mi tiene" ad Atena lucana, evento in cui la sfida tra panificatori fa 
da sfondo allo scambio di conoscenze e pratiche sociali di autonomia ali-
mentare; a luglio a Caselle in Pittari si tiene il Camp di Grano e al Palio del 
Grano.

Il motto di Vincenzo è "la forza delle persone" perché grazie alla colla-
borazione di tante amiche e amici riesce a sfornare il pane della felicità». 

Francesca Bardascino, Giacinto Chirichella e Pietro Gorga
associazione Il forno di Vincenzo Ets

Salvare la civiltà del castagno 
Si ritorna in Italia alla cultura e coltura del castagno dopo decenni di 
abbandono, in seguito anche allo spopolamento delle aree interne. L’eco-
nomia della filiera rimane limitata ma è di aiuto – oltre ai vari consorzi 
– la Rete Slow Food dei castanicoltori, estesa dalla valle d’Aosta alla Sici-
lia. Ne fa parte la Comunità dei castanicoltori custodi di Slow Food della 
montagna pistoiese. 

«Fino alla metà del secolo scorso, sulla nostra montagna i castagneti da 
frutto ultracentenari costituivano gran parte del patrimonio boschivo e pa-
esaggistico; in particolare, la “farina dolce” ricavata dalla macinatura delle 
castagne secche era il prodotto principe, fonte primaria di sopravvivenza. 
E tuttora è presente una piccola economia del castagno, con metodi tra-
dizionali tramandati da generazioni. Con la Rete Slow Food dei castani-
coltori, operativa dal 2022, si è sviluppata una interrelazione con scambi 
culturali, tecnici, amichevoli. Ci siamo ritrovati fra tanti fratelli e sorelle. 

Nella nostra zona i castagneti, in genere appartenenti a privati salvo po-
che eccezioni, si trovano talvolta in stato di abbandono perché i proprie-
tari si sono trasferiti altrove; in altri casi sono ben gestiti; in altri ancora 
vengono recuperati da persone che hanno a cuore le sorti di piante magari 
ultracentenarie e della castanicoltura. Già gli statuti medioevali comuna-
li riservavano una parte importante alla regolamentazione dei castagneti. 
Insieme alla cura e alla salvaguardia delle piante era previsto il diritto di 
ruspo e di rumo: fino a una determinata data raccoglieva solo il proprieta-
rio; in seguito potevano raccogliere per tre giorni le persone che di castagni 
non ne avevano; solo dopo questo doppio passaggio umano era possibile 
mandare i maiali. 
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Sulle Alpi liguri e in Piemonte stanno tornando le squadre di raccoglitori, 
a imitazione delle castagnere, solo donne, del passato. Qui sulla nostra 
montagna fino agli anni 1950 si ricorreva alle coglitore, ragazze del posto o 
provenienti dall’appennino modenese. A ciascuna di loro spettavano vitto, 
alloggio e un sacco di farina da 50 kg. 

Una particolarità sono i “metati comunitativi”: essiccatoi tradizionali 
gestiti da singoli esperti o in gruppo, ai quali i privati conferiscono le ca-
stagne fresche che hanno raccolto. Una percentuale della farina ottenuta 
con il frutto essiccato, poi macinato a pietra negli antichi mulini, rimane ai 
gestori del metato e ai mugnai. Nella nostra area i metati sono tre. La loro 
gestione fa capo a un gruppo che tanti anni fa denominai Artuu (Ausilio 
reciproco fra utopici umani): una decina di persone, amici e appassionati, 
lontani parenti tra loro, discendenti da famiglie che in passato attuavano 
lo stesso aiuto solidale tra loro, non solo per l’essiccazione ma anche per le 
potature dei castagni, e per le semine e la fienagione. 

Si potrebbe pensare che le castagne siano una faccenda di pura raccol-
ta. Invece il castagneto di cure ne richiede, e tante; bisogna volergli bene, 
essere presenti tutto l’anno. Se non lo curi deperisce (non muore). Ha bi-
sogno di luce, non deve avere intorno specie invasive. Il castagneto da frut-
to tradizionale, eccellente specie mellifera, è un ecosistema che racchiude 
biodiversità, salvaguardia idrogeologica, ambientale e paesaggistica, se-
questro del carbonio atmosferico, valenza socio–culturale ed economica. 
In una parola: multifunzionalità. 

Naturalmente la cura non è solo bio: è naturale. Non c’è bisogno di fare 
nessun tipo di trattamento nel castagneto da frutto tradizionale. Al massi-
mo una concimazione organica o un’irrigazione di soccorso (non è il caso 
nostro). C’è stata negli anni l’infestazione da cinipide galligeno del casta-
gno (o vespa cinese), segnalata per la prima volta in Piemonte nel 2002 
a causa di materiale d’importazione infetto. Ha colpito tutti i castagneti 
italiani ed europei. Alla fine è stata efficacemente combattuta con la lotta 
biologica, mediante il rilascio dell’insetto antagonista naturale, il Torymus 
sinensis. Nella nostra zona la situazione si è stabilizzata. 

Il ripristino generalizzato dei castagneti da frutto tradizionali è una scel-
ta strategica indispensabile per il rilancio delle aree interne e per le terre 
alte. In quest’ottica ci stiamo prodigando per il recupero di tanti castagneti 
abbandonati e la realizzazione di nuovi mediante gli innesti – un’attività 
scomparsa per oltre mezzo secolo – propagando esclusivamente varietà 
locali di Castanea sativa. 

Al momento, la castanicoltura nella montagna pistoiese funge da inte-
grazione al reddito delle aziende agricole. Con una ben mirata legge statale 



90

ci sarebbero prospettive concrete per tanti nuovi posti di lavoro, conside-
rato che l’Italia importa oltre il 60% del proprio fabbisogno di castagne, in 
massima parte specie ibride con basse qualità organolettiche.

Qui produciamo farina dolce di alta qualità ottenuta con metodo tradi-
zionale: la lenta essiccazione. Si usa esclusivamente legna secca di castagno 
ricavata dalle potature; i sistemi innovativi, anche artigianali, non sono ri-
sultati efficaci, quelli industriali danno un risultato ancora più scadente. 
Nei mulini a pietra si trasformano poi le castagne secche in farina. Mestieri 
(e arti) che vanno salvaguardati e tramandati alle nuove generazioni. 

La commercializzazione della farina si rivolge direttamente al consuma-
tore finale. Ci aiutano i percorsi turistici che attraversano le nostre aree; i 
camminatori vengono anche a vedere i metati e i castagneti e poi ordinano 
il prodotto. Uno sbocco commerciale che sta prendendo piede sono i risto-
ranti; il menù con le castagne secche o la loro farina (dolce di suo, senza 
zuccheri aggiunti) va dall’antipasto al dolce, compresi pasta, gnocchi, ra-
violi. E un ottimo gelato. Si va dunque oltre le trasformazioni tradizionali 
nelle case di una volta: la polentina a colazione, i necci – cialde – per anda-
re nel bosco, le frittelle, il castagnaccio, la polenta dolce». 

Ugo Bugelli, Az. agr. Selvapiana e Comunità castanicoltori

Noci, tempeste e resilienza
Questa è (anche) la storia della «resurrezione» di quasi 100 alberi sui 
trent’anni, nel comune di Romentino, parco del Ticino. I noci erano stati 
abbattuti, quasi sradicati, nel 2023: una tempesta aveva percorso la pia-
nura con venti fortissimi. Era troppo penoso vedere a terra quei grandi 
alberi, come in attesa di morire ma vivi, così hanno deciso di provare a 
salvarli. Alla fine dell’inverno sono stati tirati su con una gru. Sono in 
convalescenza. È accaduto nell’azienda agricola Cascina Dulcamara, 
nata alla fine degli anni 1970 quando «su un piccolo terreno ai bordi del 
Ticino si incontrano due strani gruppi: uno di giovani curiosi e amanti 
della natura e uno di anziani con un passato di contadini» . Noci e noccio-
le arrivano un po’ dopo i seminativi, ma adesso sono al centro di quest’at-
tività policolturale. 

«La storia del nostro noceto inizia nel 1993. Per l’impianto di 1,5 ettari vie-
ne scelta la varietà Franquette: la noce di Sorrento che a fine 1700 fu por-
tata nel sud della Francia da botanici e là selezionata perché si adattasse 
a inverni rigidi e gelate. Insomma il clima che c’era anche da noi, decenni 
fa! In parallelo, c’era circa mezzo ettaro di noccioli, della varietà Tonda 



91

piemontese. Abbiamo poi ampliato, mettendo a frutto terreni difficili da 
lavorare come seminativi. Nel 2007 abbiamo ottenuto la certificazione 
biologica per l’insieme della produzione. Le aziende di piccola–media di-
mensione (come la nostra che ha 15 ettari, dei quali 5 a seminativo – riso 
e mais di antiche varietà – e 7 a frutticoltura, meleti, noceti e noccioleti; 
il resto sono boschi), diversificare è indispensabile: si tratta di avere una 
gamma di prodotti di buona qualità da vendere direttamente ai consuma-
tori. Accanto al lavoro produttivo, a disposizione di ricercatori e botanici 
conserviamo varietà antiche di alberi da frutta, sperando che magari dagli 
intrecci di materiale genetico si potrà sviluppare resilienza. Nel 2019 ab-
biamo fondato insieme a due altre aziende agricole l’associazione Polycul-
turae, che promuove lo studio, la diffusione, l’attuazione pratica del recu-
pero della biodiversità. 

I parassiti alloctoni, insieme ai cambiamenti climatici (che hanno cam-
biato anche i calendari della raccolta), sono una minaccia. Il nocciolo nel 
giro di dieci anni da zero se ne è ritrovati due, entrambi alloctoni: il cole-
ottero Popillia japonica e la cimice asiatica Halyomorpha halys. Il primo, 
vorace e presente in grandi numeri, mangia le foglie del nocciolo, creando 
problemi alla pianta a scapito della produzione dei frutti. Non ha predatori 
diretti anche se pian piano alcuni animali hanno iniziato a nutrirsene – ma 
avviene con i ritmi lenti della natura. La cimice asiatica rovina i frutti, ren-
dendoli “cimiciati”, amari. 

Quanto alle soluzioni, per il coleottero stiamo in allerta e spruzziamo la 
zeolite che copre foglie e frutti rendendoli poco appetibili; ovviamente è un 
prodotto naturale (e non persistente), un deterrente. Idem per la cimice 
asiatica; ma nel caso di enormi infestazioni, nel settore biologico possiamo 
usare l’olio di neem che entra nel sistema fogliare ed è tossico per l’insetto; 
è molto selettivo a differenza del piretro. A livello di lotta biologica, con-
tro la cimice è stato introdotto un insetto alloctono antagonista, la vespa 
samurai (Trissolcus japonicus). Certo è una risposta migliore rispetto agli 
agrofarmaci, ma bisognerebbe interrogarsi sulla sostenibilità di un siste-
ma che non protegge il proprio ambiente autoctono e interviene poi solo 
quando scoppia l’emergenza. 

Nei noceti, l’assillo è la mosca del noce (Rhagoletis completa), anch’essa 
aliena invasiva, presente da tempo. Capace di diffondersi molto rapida-
mente, fa danni diversi a seconda degli stadi di sviluppo dei frutti. Moni-
toriamo la presenza con le trappole. Per trattare usiamo prodotti naturali: 
un preparato a base di batterio Saccharopolyspora spinosa (normalmente 
presente nel terreno) in forma concentrata, con la melassa proteica a fun-
gere da attrattivo per la mosca, la quale così ingerisce la tossina. Ha molti 
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vantaggi, per i mammiferi non è praticamente tossico, ben poco per gli ar-
tropodi e gli apoidei, e viene spruzzato solo localmente. L'aspetto negativo 
è che... non è molto economico.

Non sono invece un problema gli scoiattoli rossi nostrani. Vivono nei 
boschi, hanno già tante difficoltà: accettiamo una piccola perdita se serve 
a farli vivere. 

La raccolta delle noci avviene con l’abbacchiatura. Poi, la smallatrice to-
glie il mallo; successivamente si passano le noci nell’essiccatore, una sorta 
di silos alimentato a energia fotovoltaica. Il resto lo fanno le nostre mani 
che selezionano e passano nella sgusciatrice quel 10% di prodotto dubbio. 
La parte buona è così recuperata, il resto passa alle galline e gli scarti finali 
vanno nel compost.

Economicamente, noci e nocciole sono importanti nella nostra attività. 
Un noce produce a partire dal decimo anno di età, all’incirca. Il plateau è 
verso gli 80 anni (l’aspettativa di vita del resto arriva a 200). Quando l’an-
nata va bene, un albero medio produce circa 30 chilogrammi. Raccogliamo 
15-20 quintali a ettaro. 

Agli alberi del 1993 ne abbiamo aggiunti altri, prima del 2019. Sceglien-
do nuovamente le Franquette per le quali era già acquisita l’esperienza 
quanto a malattie, trattamenti, potature – anche se non si smette mai di 
imparare. 

Le noci le vendiamo in guscio, arrivando direttamente ai consumatori 
o quasi: gruppi d’acquisto, realtà locali, mercati (anche a Milano) e pun-
to vendita in azienda tre giorni la settimana. Anche il nostro sito aiuta. Il 
prodotto finisce sempre rapidamente. In questo modo la concorrenza delle 
noci estere non la sentiamo. Il prezzo superiore, c’è chi lo capisce e chi no. 
Ma quando riceviamo i gruppi d’acquisto, un po’ di cose di economia agra-
ria le spieghiamo!

Secondo Ismea (Istituto di servizi per il mercato agricolo alimentare), 
attualmente il prezzo medio all’ingrosso delle noci Sorrento – le più simi-
li alle Franquette – è 2,70 euro al chilogrammo; non viene specificata la 
provenienza o la qualità del prodotto, biologico o meno. Con questo prezzo 
non riusciremmo nemmeno lontanamente a coprire i costi di coltivazione. 
Invece la vendita diretta può aggirarsi sui 10 euro al chilogrammo. Certo, 
piccola produzione e vendita senza intermediari hanno costi maggiori.

I contributi europei per il biologico e nel quadro della Pac (Politica agri-
cola comune) ci fruttano annualmente circa 5000 euro in tutto. Applichia-
mo poi tutte le agro–misure per interventi amici dell’ambiente, come l’i-
nerbimento perenne nei frutteti, le siepi e i filari. 

Suggerimenti? Dalla mia esperienza, ritengo davvero che le istituzioni 
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dovrebbero promuovere la cultura alimentare e questo significa anche far 
capire le dinamiche dei prezzi. Quanto alla politica agricola… oltre alle de-
roghe che purtroppo colpiscono le norme ambientali, non vedo veri pro-
grammi a lungo termine da parte delle istituzioni italiane. I rimboschi-
menti, le alberature sono essenziali. Nel 2023 il vento fortissimo non ha 
trovato ostacoli in queste campagne, non siepi, non boschi, niente fran-
givento prima di abbattere i nostri noci. Per fortuna è entrata in vigore la 
Restoration Law, la direttiva europea sul ripristino degli ecosistemi. Ne 
aspettiamo la messa a terra». Michele Aina, Cascina Dulcamara

Sorella nocciola
In un’estate 2024 senza pioggia, apocalittica per l’agricoltura siciliana, 
i frutti hanno resistito sui rami dei noccioli coltivati, a 800–900 metri, 
dall’azienda corilicola Conti Cutugno gestita da due sorelle. Il contesto è 
quello dei Nebrodi. Le alee sono aumentate e la raccolta è sempre un’in-
cognita.

«A causa della siccità, i noccioli ancora piccoli perdono le foglie già alla fine 
di agosto, come se fosse autunno inoltrato. Oltre ai cambiamenti climatici, 
per via dei quali a Tripi, più in basso, la nocciola non rende più, ecco che 
anche in Sicilia è arrivato il parassita alloctono: la cimice asiatica che rovi-
na una parte del raccolto. Per fortuna in altura come da noi c’è un’escursio-
ne termica che fa bene alle nocciole e fa male all’insetto. 

Negli anni 1990 le nocciole avevano un prezzo irrisorio; tanto che non 
venivano raccolte per la vendita. Del resto, temo che tanti produttori an-
dranno a concentrare la produzione nelle zone pianeggianti per poter usa-
re meglio i macchinari e rendere l’attività più efficiente. Noi invece abbia-
mo deciso di insistere e dieci anni fa abbiamo cercato di chiudere la filiera 
con un laboratorio: selezione, tostatura, macinazione (processi alimentati 
con l’energia fotovoltaica), così da incorporare valore aggiunto all’attività e 
da arrivare ai consumatori finali. 

”Voi delle nocciole siete raccoglitori più che coltivatori”, ci disse tanti 
anni fa un esperto in visita. Era così ma lo è non più, ormai. Le lavorazioni 
necessarie sono tante. 

Per quanto riguarda il terreno, ci limitiamo a trinciare – mio padre ha 
sempre detto che le radici dei noccioli sono superficiali e vanno lasciate 
tranquille. Altre lavorazioni riguardano la potatura, i trattamenti in regime 
biologico, la raccolta. L’aumento delle temperature nei mesi estivi manda 
in sofferenza le piante; naturalmente dipende dalle zone. E poi è difficile 
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e costoso trovare manodopera. Abbiamo meccanizzato il noccioleto: parte 
della produzione viene raccolta con macchine aspiratrici, e per ridurre i 
tempi di raccolta mettiamo le reti – così da poter operare anche quando 
con la pioggia cresce l’erba, rendendo problematico il lavoro delle macchi-
ne. 

Conserviamo le varietà miste siciliane, ben 13. Partecipiamo a ricerche 
con l’università. E il biologico è una scelta di salute e di rispetto dell’am-
biente; inoltre i suoi canali di vendita sono importanti dal punto di vista 
della sicurezza di sbocchi – il mercato della frutta a guscio convenziona-
le è infatti abbastanza saturo, c’è molta concorrenza dall’estero (Turchia, 
Cile e altri) – così come dal punto di vista economico. Le rese sono magari 
un po’ inferiori. La media nel nostro caso è di 20 quintali a ettaro. Ma 
dipende dalle annate: nel 2023 nessuna nocciola! Ormai non si può più 
fare un discorso di continuità. In compenso con il biologico si ottiene un 
contributo di 500 euro all’ettaro. E poi il prezzo pagato al chilogrammo dai 
grossisti è superiore – anche se dipende della qualità, decisa in base alla 
campionatura del prodotto. In questi anni il prezzo praticato dai grossisti 
è di 2,60–2,70 euro al chilogrammo. Poco davvero.

Metà della nostra produzione, una volta essiccata (in guscio), viene ven-
duta i grossisti, il resto viene stoccato da noi nei silos in vista della trasfor-
mazione e della vendita ad affezionati gruppi d’acquisto fuori dalla Sicilia, 
a mercati e negozi nell’isola e fuori, oltre che attraverso il nostro sito. Non 
vogliamo aumentare i prezzi perché l’obiettivo è che tutti possano consu-
mare buoni prodotti; non deve essere un fatto di élite. Ai Gas e ai mercati 
vendiamo nocciole già sgusciate e sottovuoto – poi diamo anche consigli 
su come tenerle per evitare farfalline. Certo, nel guscio si conserverebbero 
molto meglio, sarebbe forse perfino più conveniente venderle in così ma… 
i consumatori non le vogliono. Facciamo anche la pasta di nocciole, senza 
zucchero né cacao aggiunti. Ai bambini piccoli che non hanno ancora i gu-
sti “depistati”, piace moltissimo. 

Cosa fare per migliorare la commercializzazione? La produzione di qua-
lità ha più forza negoziale; si vende meglio. Ci vorrebbe un consorzio di 
produttori in modo da andare insieme dai grossisti e avere voce sul prezzo. 
Non facile.

Un problema che non tocca i nostri noccioleti ma danneggia il comparto 
corilicolo dei Nebrodi è rappresentato poi dai piccoli ma numerosi ghiri, 
che iniziano a rosicchiare i frutti quando non sono ancora maturi. I noccio-
leti abbandonati a causa dello spopolamento delle campagne sono diven-
tati un habitat perfetto per la loro moltiplicazione. Dopo uno studio dell’u-
niversità di Messina, nel 2019, l’Ispra ha approvato un Piano di controllo 
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ecologico del ghiro sui monti Nebrodi, attraverso interventi preventivi e 
non cruenti. Per esempio, la creazione di fasce di rispetto tra noccioleti 
coltivati e aree boscate e a macchia. In subordine, il piano prevedeva la cat-
tura e spostamento degli animali in aree boscate distanti dai noccioleti». 

Carla Conti Cutugno

La conversione produttiva di Corte Ba’
Alla fine delle semine di primavera, Massimiliano Falavigna, che gestisce 
l’azienda agricola Corte Ba’ a Roncolevà (Verona), racconta qualcosa del 
suo lavoro. Del resto, anche nel suo saggio De Rusticis – umoristico e 
molto serio – sul mondo rurale, pubblicato nel 2023 da Temperino ros-
so editore, spiega agli urbani la difficile condizione di chi lavora sotto il 
cielo e con alee di ogni tipo. Un’atmosfera poco idilliaca, piena di sfide 
e difficoltà. Tuttavia, secondo l’autore e agricoltore, la campagna crea 
dipendenza (non tossica); e può dare grandi soddisfazioni.

«L’azienda risicola nasce nel 2000. Prima era un allevamento di bovini da 
carne iniziato da mio nonno nel 1976. I campi (a mais e soia) erano tutti 
finalizzati all’alimentazione del bestiame. Avevamo un paio di stalle con 
spazio all’aperto. Poi il mercato è crollato. Come ogni cosa, un settore può 
subire oscillazioni che portano ad avere massimi e minimi storici: sono 
aumentati i costi di produzione e diminuiti i prezzi della carne; il margi-
ne si era talmente assottigliato che si lavorava quasi in perdita. Dopo il 
boom degli anni 1960, il mercato era rimasto florido per vent’anni: una 
società che non poteva permettersi la carne si era trasformata in una che 
la mangiava tutti i giorni. Vuoi le importazioni, vuoi l’aumento dei costi di 
produzione, vuoi la svalutazione della carne, il mercato ha poi fatto crack. 
Ci si è messa anche la Bse (“mucca pazza”) e nel 1999 le stalle sono state 
chiuse definitivamente. Va detto che il lavoro in un allevamento, lo ricordo 
da piccolo, non dà pace, è continuo. Gli animali richiedono cure costanti, 
dal cibo alla salute alla pulizia, è h24, 7giorni su7. Nessuna pausa. 

A quel punto, mio padre ha intuito un mercato nascente. Siamo in terri-
torio di riso. Il biologico nei dintorni era ancora relativamente nuovo. Ecco 
come inizia il percorso attuale.

I clienti sono venuti via via con il passaparola. In quel periodo, in con-
comitanza con la nostra nuova attività, cresceva moltissimo il numero di 
gruppi d’acquisto solidale (Gas) in tutta Italia. Così siamo arrivati ad avere 
una clientela formata al 90% da Gas.

Siamo stati certificati biologici per 20 anni, dal 2000 al 2020. In segui-
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to a disposizioni ministeriali sulle rotazioni, che ci avrebbero permesso di 
coltivare solo la metà dei terreni, abbiamo rinunciato alla certificazione, 
ma continuiamo a proporre un prodotto sano, garantito da analisi multi–
residuali sulle spighe, che vengono effettuate in sede di raccolto e scarica-
bili dalla pagina “analisi sul risone”.

Il riso (varietà Carnaroli e Nano) lo facciamo al massimo per due o tre 
anni, ma poi un anno di sospensione è sufficiente e possiamo tornare tran-
quillamente a farlo. Le rotazioni ce le gestiamo noi. Facciamo in rotazione 
mais (venduto all’ingrosso) e soia (se è una annata buona e la qualità è suf-
ficiente, si cerca di venderla a uso “umano”, se l’annata è cattiva e la qualità 
è bassa va a uso zootecnico. Comunque dipende sempre dal mercato) e 
frumento (stesso discorso della soia, e vale anche per il mais: dipende da 
come viene e dal mercato).

Il sacchetto del nostro riso reca scritto: “Agricoltura sostenibile e solida-
le”, e spiego perché. Il concetto di “solidale” applicato all’agricoltura mo-
derna, in un contesto in cui domina la grande distribuzione, si riferisce al 
piccolo produttore. Quando il gruppo d’acquisto o anche il singolo cittadi-
no si rivolgono a chi produce, anziché a un rivenditore, si crea un legame 
solidale di reciprocità nel quale il coltivatore si impegna a produrre un cibo 
più sano e di maggiore qualità, e può farlo perché il consumatore gli rico-
nosce il giusto prezzo del prodotto. Questo rapporto costituisce e permette 
un tipo di agricoltura solidale. 

Il fatto di lavorare con i Gas al 90% è in fondo una situazione di privile-
gio; ti viene riconosciuto il giusto prezzo a differenza della grande distribu-
zione che il prezzo lo impone; e se tu non hai grandi corti, grandi estensioni 
e grandi mezzi, quel prezzo non è remunerativo. La nostra attività è soste-
nibile anche in questo senso. 

Gli eventi atmosferici – sempre manifestatisi – ultimamente si sono 
estremizzati, in violenza e frequenza. Per esempio ormai quasi ogni anno 
da queste parti imperversano trombe d’aria. E nel 2022 abbiamo avuto 
una delle peggiori siccità mai viste. Siamo in una zona che vanta centinaia 
di risorgive, c’è il Tartaro, il fiume di risorgiva più lungo d’Italia, dunque 
l’acqua non era mai stata un problema. Ma in quell’anno era finita quasi 
del tutto. A luglio il Consorzio di bonifica che regola i flussi viene a dirci che 
non possiamo più usare l’idrovora, le pompe per l’acqua in risaia. Un pe-
riodo drammatico, fra l’altro mentre il riso va a spigare. Alla fine di luglio, 
ecco la pioggia. Siccome poi i maiscoltori, con il mais rovinato, avevano 
smesso di irrigarlo con largo anticipo, è tornata una maggiore disponibilità 
di acqua. Ma ancora nel 2023 tutte le falde dovevano rimettersi in sesto.

Per via della siccità abbiamo cambiato il metodo di coltivazione. Prima 
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facevamo una semina a spaglio del riso, allagandolo per una settimana e 
togliendo l’acqua una volta germinata la coltura, per poi rimetterne un velo 
accompagnando la crescita e il radicamento. Oggi che addirittura hanno 
vietato l’uso delle idrovore, facciamo la semina interrata: e il riso ha uno 
sviluppo radicale diverso e più forte, oltre a richiedere meno acqua. Certo, 
quest’ultima aiutava a contenere le infestanti. Adesso ci siamo attrezzati 
con un sistema di precisione: seminiamo a file esatte di 25 centimetri, con 
un attrezzo che sarchia fra una fila e l’altra. Il metodo elimina le erbe infe-
stanti attraverso mezzi meccanici e non chimici. Ed ecco un ulteriore senso 
della definizione “sostenibile”». Massimiliano Falavigna

Le noci trentine sonanti
Una piccola comunità rurale marchigiana si chiama Tribù delle noci so-
nanti, sulla base del vecchio detto popolare: «una noce da sola nel sacco, 
non suona» – ovvero è l’unione a fare la forza. Nel Bleggio, in provincia 
di Trento, il suono del coro nocino è forse un po’ speciale: infatti l’an-
tica varietà locale, la bleggiana, fa frutti molto pieni, anche se piccoli. 
La Fondazione Edmund Mach (Fem) lavora con i produttori locali per le 
tecniche di selezione e cura delle piante, compresa l’individuazione delle 
varietà migliori per uno scenario di carenza idrica, e fa un confronto sto-
rico molto chiaro: nel 1966 la produzione di noci nel territorio del Bleggio 
e delle Giudicarie, dove hanno origine le varietà bleggiana e blegette, era 
pari a 250 tonnellate; nel 2022 era scesa a un decimo. Fra i produttori 
impegnati nello sforzo, ecco l’azienda agricola Il noce, avviata da un neo-
diplomato in agraria e dedicata interamente a questo importante frutto. 

«Negli anni 1950-1960 da qui partivano camion di noci verso tutta la peni-
sola. Poi la coltura è caduta quasi in abbandono a favore di nuovi impianti 
di melo e vite, sicuramente più redditizi, vista la richiesta del mercato. Nel 
2010 la riscossa: è nata la Confraternita della noce del Bleggio. Ne fa parte 
chi ha almeno alcune piante di questa varietà locale e poi un gruppo di per-
sone specializzate negli innesti; raccolgono marze e le diffondono a chi ne 
fa richiesta. Dal 2015 presidio Slow Food, questa noce locale ha un guscio 
molto sottile e il gheriglio lo riempie tutto. Così, la resa media da sgusciata 
arriva al 55–60%. 

Quanto alla nostra azienda, è partita nel 2014. Nei primi anni lavora-
vamo solo con una cinquantina di piante storiche del Bleggio nate oltre 
80 anni fa. Sui terreni di famiglia avevamo anche 70–80 piante di varietà 
Lara e Franquette, piantate per rilanciare la coltura. Siamo partiti con 7–8 
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quintali di produzione annua. Fra il 2015 e il 2017, con l’acquisto di altri tre 
ettari, sono stati messi a dimora 1000 alberi, fra Lara e Franquette: infatti 
nei primi anni non abbiamo piantato la varietà locale perché era diffici-
le trovare materiale vivaistico certificato e non si sapeva quanto sarebbe 
stata lunga l’attesa della produzione. In seguito, grazie alla Confraternita, 
abbiamo fatto impianti di noci locali che sono al terzo–quarto anno, non 
ancora entrati in produzione. Abbiamo adesso un totale di 5 ettari. Lara e 
Franquette producono intorno ai 30 quintali per ettaro. In tutto, gli alberi 
tipici del Bleggio da noi arrivano al 20% del totale.

Operazioni colturali: taglio dell’erba e concimazione, effettuata princi-
palmente con letame, potature. Ma i grandi alberi storici non vengono po-
tati: la loro gestione è molto semplice. Per i nuovi impianti, quando non 
piove (come fu nel critico 2022) tocca irrigare: gli alberi crescono meglio; 
l’acqua dei bacini è ben gestita dal consorzio comunale. Le alee climatiche 
si accompagnano alla presenza di parassiti che richiedono molta attenzio-
ne. Con la mosca del noce se non si interviene si può arrivare a buttare via 
il 90% del raccolto. Oltre ai controlli con le trappole, ci sono insetticidi 
biologici così efficaci che vi ricorre anche chi non produce in biologico. 

Raccogliamo su reti (riciclando quelle che proteggono i meli dalla gran-
dine) con l’aspiratore che lascia buona parte dei malli sul posto. In azien-
da le noci vengono lavate nella smallatrice, poi essiccate finché l’umidità 
non è scesa al 10%. La calibratrice ci permette di separare la nostra varietà 
bleggiana che è di piccole dimensioni. L’ultima operazione è la cernita ma-
nuale con la quale si scartano le noci con difetto, quelle scure o quelle rotte 
nella lavorazione. 

Vendiamo le noci direttamente ai consumatori, persone, negozi, risto-
ranti e qualche Gas; tutto in zona, tutto in guscio salvo piccole confezioni 
con etichetta per eventi particolari. Cerchiamo di selezionare al meglio il 
prodotto affinché non si trovino sorprese dentro il guscio. Il mercato è pro-
tetto, la concorrenza estera non si sente, come avviene invece per la frutta 
fresca. Grande è la differenza di prezzo fra il grossista e la vendita diretta, 
con la quale riusciamo a mantenere un prezzo al chilogrammo intorno ai 
10 euro. Prima di Natale abbiamo già finito tutto. 

Le noci hanno un grande mercato: gente che non le aveva mai consumate 
viene e dice che il medico ha ordinato di mangiarne 4–5 al giorno; per la 
salute. Poi vendiamo anche prodotti trasformati come il pesto e il nocino; 
economicamente non conviene tanto, ma in questo modo abbiamo un pac-
chetto di prodotti». Marco Brochetti



99

La raccolta dei legumi nell’orto della Csa 
Ogni sabato, in un verde fondovalle del basso alessandrino, si apre a vi-
sitatori e consumatori l’orto comunitario gestito da Fabio e Cristiana. Il 
ritiro delle cassette – oltre che del pane e di altri prodotti da forno dell’a-
rea – può trasformarsi in un’assemblea in cerchio, con scambio di idee, 
informazioni e dolcetti. Così succede nelle Csa, o Comunità di supporto 
all’agricoltura. 

«La nostra Csa conta su 52 soci e un orto di un ettaro. La formula è quella 
di un abbonamento: le famiglie anticipano una quota nel mese di maggio 
e ricevono settimanalmente una cassetta di ortaggi fino a metà dicembre. 
Cambia il paradigma rispetto a quanto che succede fuori, al supermercato 
“prendi, paghi e porti a casa”. In questo caso è l’opposto: i soci pagano, non 
scelgono i prodotti (ottengono la cassetta, con quello che c’è nella settima-
na) e si assumono il rischio legato alle tipiche alee di un’attività come l’a-
gricoltura; una grandinata o un’invasione di parassiti... Certo, cerchiamo 
di proteggere con le reti antigrandine e anticimice. Poi ci sono le lumache, 
la peronospora… Ma in cambio c’è la garanzia che tutto quello che mangia-
mo è naturale, con i trattamenti consentiti nell’agricoltura biologica, molto 
spesso anche più restrittivi. 

Coltiviamo l’orto seguendo i principi dell’agricoltura rigenerativa; è di-
viso in settori, ognuno dei quali ha i suoi bancali o letti. Non calpestiamo 
il letto (ci piace pensare al suolo come elemento “sacro” della nostra vita, 
insieme all’acqua): non giriamo la terra (niente aratura e solo raramente la 
fresatura) per non disturbare i microrganismi che popolano il terreno, una 
“massa vivente” che ha le proprie necessità di vita. Coltivando le piante 
vogliamo disturbarla il meno possibile affinché tenga il suolo sano e vivo 
e possa collaborare con le colture; anche per questo (oltre che per evitare 
i danni alla salute delle persone che mangiano gli ortaggi) non utilizziamo 
pesticidi o fertilizzanti chimici. Ci aiuta molto la grelinette: una forca par-
ticolare, adatta ad arieggiare il terreno. 

Abbiamo cominciato la Csa con l’orto perché comporta investimenti ab-
bordabili e permette ritorni abbastanza veloci su poca superficie. Le rese 
richiedono un ragionamento. Il ritorno economico ci permette di vivere 
decorosamente ma raramente riusciamo ad accumulare qualche rispar-
mio, magari da spendere per gli investimenti e migliorare il lavoro. Non 
abbiamo mai calcolato la “paga oraria” per non abbatterci, ma è decisa-
mente al di sotto dei 10 euro all’ora... Non è semplice far funzionare questo 
meccanismo dal punto di vista agricolo ed economico, insieme. Il lavoro 
qui è molto diverso da quello che viene fatto nelle aziende che servono 
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la distribuzione ordinaria. Qui togliamo le erbe spontanee (concorrenti) 
molto spesso proprio a mano, altrove si spargono erbicidi; contrastiamo 
gli insetti parassiti, ad esempio le cimici, con reti (monta, smonta, abbassa 
e alza per la raccolta e la potatura), altrove si spruzzano pesticidi. E ci occu-
piamo di tutto, produzione, vendita, comunicazione. Insomma, abbiamo 
molto lavoro. 

Il nostro orto è frequentato anche da volontari che ci aiutano nella colti-
vazione, spesso in cambio di una cassetta di verdure; ci piace che l’orto non 
sia “solo” un’attività agricola: vorremmo fosse un luogo di scambio anche 
di idee, di spunti di riflessione sulla vita che conduciamo, perfino un luogo 
di divertimento.

Il terreno è in affitto, per scelta (non è detto che si rimanga qui per tutta 
la vita!); i proprietari chiedono poche centinaia di euro all’anno, anzi nulla 
per i primi tre anni perché hanno voluto contribuire ad avviare il progetto. 
L’acqua la prendiamo dal torrente con la pompa elettrica, abbiamo una 
licenza regionale apposita. Nel 2022 c’è stata una grande siccità, ma qui 
continuava a esserci acqua. Il programma a breve termine è attingerla da 
un laghetto sulla collina per caduta. A metà del secolo scorso questo genere 
di laghetti, che captavano l’acqua piovana oltre a quella che scaturiva dalle 
sorgenti sotterranee, era finanziato dallo Stato.

Quanto ai legumi, seminiamo fagiolini, fagioli, piselli, fave. Ci piacerebbe 
aumentare la superficie di questi ortaggi nutrienti e proteici. La coltiva-
zione non è difficile (salvo in caso estremi) ma le ore di lavoro sono tante. 
Come mai? I legumi che si trovano in giro sono in genere raccolti mecca-
nicamente. Qui però così come si coltiva tutto a mano – preparazione del 
terreno, semina con seminatrice meccanica a mano, posizionamento della 
rete – anche la raccolta è manuale. E questo tipo di ortaggi pesa poco! 

Il costo grande della produzione di legumi è appunto la raccolta. Per il 
resto sono piante abbastanza forti; certo a volte soffrono perché viene il 
caldo presto. Se, con un minimo di formazione, ci fosse l’interesse di un 
gruppo di persone a raccogliere da sé, potremmo coltivarne di più. Del re-
sto, in un processo di produzione occorre capire quali sono le parti costose, 
tipo la raccolta, e incidere lì. I consumatori di legumi dovrebbero insomma 
raccoglierli da soli abbattendo così il costo e, fra l’altro, ne coglierebbero 
meglio il valore. Avevamo sperimentato bene questa modalità in un orto 
precedente. Ci piacerebbe riprovare con un’organizzazione più efficace». 

Fabio Zerbinato
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Ceci, cereali, lino intorno a una quercia madre 
Sulle colline della Sabina in provincia di Rieti, fra alveari, ulivi e alte 
colline come orizzonte, l’azienda agricola Quercia Madre abbina le col-
tivazioni biologiche dei seminativi all’apicoltura. Sugli scaffali del fresco 
laboratorio, costruito in bioedilizia, sono in vendita in sacchetti di carta 
cereali e ceci, in chicchi e farine, semi di lino, piante aromatiche e mie-
le. Quercia madre fa parte della cooperativa Grani antichi del reatino, 
basata sulla valorizzazione di un prodotto simbolo del territorio come il 
grano Rieti e altri autoctoni, e frutto del lavoro, dal 2015, di un gruppo 
di agricoltori che ha deciso di reinserire alcune varietà tradizionali di 
cereali con caratteristiche forti, sviluppate naturalmente, come la resi-
stenza alla ruggine o ad altre malattie. Perché i grani tradizionali? Pur 
avendo produzioni inferiori sono più adatti al territorio, oltre ad avere 
un glutine più debole e quindi più digeribile. A questo scopo è stato creato 
un progetto di filiera e di piccola economia territoriale, attraverso una 
cooperativa di aziende che di anno in anno si impegnano a riprodurre il 
seme necessario per la semina successiva. Con il grano trebbiato la coo-
perativa produce direttamente farina di tipo 1, 2 e integrale che vende a 
privati e a panificatori. Una filiera partecipata. Partner importanti per il 
progetto sono fra gli altri l’associazione Postribù, tramite il suo Gruppo 
d’acquisto solidale, e la cooperativa Campagna sabina.

«Quercia madre è un’azienda biologica; dei 28 ettari di superficie lasciamo 
alla natura quasi il 30%. Sugli ettari coltivati, con il regime biologico ogni 
anno occorre cambiare le colture a rotazione e per tre anni non si posso-
no ripiantare le stesse tipologie. La successione prevede un cereale, una 
leguminosa, un’oleaginosa (semi di girasole o lino) o un’erba tipo l’erba 
medica (va tenuta tre o quattro anni per concimare e ripulire il terreno e se 
c’è domanda in zona si vende). A volte si possono inserire altre colture, per 
esempio il grano saraceno. 

Più si diversifica la produzione, più diminuiscono i rischi legati ad avver-
sità climatiche e colturali legate alle singole coltivazioni. 

Ogni anno è diverso dall’altro, quanto alla produttività. A volte abbiamo 
seminato molto tardi (ad esempio a gennaio) ma le rese alla trebbiatura 
sono state alte. Altre volte piogge eccessive tardo-primaverili hanno iner-
bito completamente i campi di cereali rendendo impossibile la raccolta. 
Altre volte ancora, colture seminate in primavera non sono germinate per 
insufficienza di piogge sperate. In generale comunque le rese dei cereali 
nei nostri campi non superano i 10-15 quintali all’ettaro, laddove un cerea-
le moderno coltivato in convenzionale può arrivare fino a 40-50. Coltivare 
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i cereali in queste condizioni conviene solo se si è inseriti in una cooperati-
va che ti paga il grano a un prezzo equo. Oppure per la produzione di farina 
con vendita diretta. 

I ceci coprono circa 2,5-3 ettari del nostro terreno. Un problema grosso 
che riguarda in particolare le leguminose sono i cinghiali, che possono es-
sere tenuti fuori da piccoli appezzamenti, mentre è impensabile recintare 
superfici ampie. Per ovviare al rischio, spesso i legumi vengono raccolti 
ancora non completamente secchi e lasciati al sole qualche giorno per di-
minuire l’umidità. Una parte dei semi può essere pulita in azienda con un 
apposito vaglio e utilizzata per la semina successiva. Con i ceci si produce 
un’ottima farina in mulini in zona. Ma non è ancora molto presente la cul-
tura dell’utilizzo di questo alimento, pur fondamentale nelle diete soprat-
tutto vegane e vegetariane. La macinatura per fare la farina di ceci costa 
più o meno come quella del grano, ma c'è più scarto. Tuttavia, è importan-
te diversificare l’offerta.

Una coltura nutriente che ho sospeso, per ora, sono i semi di lino. Qui da 
noi in zona si vendono davvero a stento. Come il miglio, che tuttora tanti 
collegano al becchime per gli uccelletti.

I contributi pubblici, nei circa 14 anni di vita dell’azienda sono diminuiti 
notevolmente; non coprono nemmeno le spese del conto terzista. Ora poi 
le coltivazioni foraggere, erba medica, favino, non vengono incentivate se 
l’azienda non ha animali. Il primo anno mettendo 20 ettari di grano duro 
ottenemmo circa 10.000 euro di contributi, nel 2023 solo 5.000. 

Non si riesce a fare un conto economico aziendale preciso; non siamo 
in una fabbrica. Troppe variabili quanto a entrate e uscite. Ma di certo 
un produttore biologico (e anche un convenzionale, forse…) se vuole so-
pravvivere deve vendere direttamente. Oppure avere grosse monocolture 
e cederle a mega-acquirenti. 

La nostra vendita diretta invece avviene tramite piccoli canali come i 
mercati rionali, i negozi di alimentari, lo spaccio in azienda. Online, la spe-
dizione costa troppo: per un pacco di farina che vendo a 3 euro, mi coste-
rebbe 2,50 euro; un esborso difficile da ammortizzare, perfino con prodotti 
più costosi quali il miele». Arianna Ceccarelli

 

I contadini panettieri e i circuiti di pasta solidale
Fra i suoi numerosi attivismi ha anche fatto parte dell’Ejercito zapatista 
insurgente in Chiapas. Dopo l’incontro intercontinentale del 1996, Ciro 
Pirone chiese infatti di entrare nell’organizzazione e ci rimase sei mesi. 
Seguì l’iter del militare, con tanto di fucile, ma solo un deterrente rispet-
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to all’invasione dei paramilitari, senza mai scontri reali. Adesso la sua 
attività è movimentata per altri versi, coprendo un ampio raggio il cui 
epicentro è nelle campagne di Sant’Agata dei Goti. Là si trovano, oltre 
all’orto e al vigneto, il mulino e il forno per il pane con grani della zona, 
poi distribuito a negozi, gruppi d’acquisto e persone, insieme agli ortag-
gi e a libri omaggio – ottenuti a costo quasi zero da piccole case editrici 
per salvarli dal macero e offrire qualche curiosità di lettura. Pane e libri 
insomma; doppio nutrimento. E non manca la pasta internazionalista 
solidale. 

«Faccio parte di un gruppo di contadini fornai di tutta Italia. Ci incontria-
mo in chat sulle diverse problematiche e una volta all’anno panifichiamo 
insieme. Sono anche nella rete Genuino clandestino, nata nel 2010. Faccio 
pane anche con noci e olive, oppure dolce con zucchero di canna (del com-
mercio equo), mandorle e uva sultanina. Quanto ai consumatori, per alcu-
ni il pane integrale è… troppo integrale. Alla fine decidi, vai per la tua stra-
da, chi ti segue ti segue. Il giro è più o meno stabile, ho l’orto per integrare.

La filiera del pane inizia dieci anni fa per l’autoconsumo, poi prosegue 
con varie sperimentazioni, compreso il tentativo di creare una comune! 
Con Produzioni dal basso, grazie a 127 sottoscrittori abbiamo raccolto 
5000 euro, utilizzati nell’acquisto del mulino e della svecciatrice che serve 
per fare il vaglio e pulire: ha cento anni, era a manovella, adesso va con un 
motore di lavatrice. Autocostruzione! In seguito per lo sbocco di mercato 
ci siamo rivolti a un intreccio fra botteghe del commercio equo (delle quali 
sono stato volontario), gruppi d’acquisto gravitanti lì intorno, consumato-
ri. 

Importante il fronte dei semi. Quanto al grano tenero, inizialmente ab-
biamo messo in purezza il Solina, mescolando invece il Gentilrosso degli 
anni 1930 e il Romanella, facendo poi un mix dei tre. Sette-otto proprietari 
di piccoli appezzamenti (un ettaro o poco più) coltivavano in biologico per 
questo progetto, davamo noi il seme e garantivamo l’acquisto di tutto il 
grano “alla trebbia”, per 50 euro al quintale: due volte il prezzo di mercato. 

Allo stato attuale un unico agricoltore fa tutto il grano che occorre (su 
quattro ettari a rotazione) anche perché le quantità lavorate a pane, da 
120-140 quintali l’anno sono scese a 60. Niente diserbanti, solo lavora-
zioni meccaniche. Il produttore miete e trebbia e si fa caricare il grano sul 
camion, lo scarica davanti al mulino e da lì io lo porto dentro con grossi 
secchi. A volte mi arrivano con 40 quintali di grano mentre mi trovo in 
piena raccolta di pomodori. 

La farina si ricava man mano per fare il pane. Dopo le operazioni di pu-
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litura della svecciatrice si arriva al mulino a pietra. Siccome è tutto senza 
chimica, il rischio dello sviluppo delle farfalle c’è. Abbiamo però le trap-
pole a ferormoni. Un altro problema è il punteruolo del grano: entra nel 
chicco, lo mangia e se ne va. Un danno fisico. Ma è contenuto. Comunque 
ripulendo in tutti gli spazi bene si evitano massicce invasioni. Le stanze del 
forno (quella per la lavorazione e quella per la cottura) sono ovviamente a 
norma. 

Il pane viene venduto in provincia di Napoli e nel beneventano, a due 
negozi a 2,70 euro al chilogrammo, e ai consumatori a 3 euro al chilogram-
mo. Il prezzo di mercato si è alzato, ma non abbiamo ritoccato il nostro. 
La produzione non è al ritmo massimo, sono venuti meno alcuni gas e le 
botteghe eque. La rete commerciale è una parte difficile. Forse anche per-
ché sul piano pratico i circuiti alternativi sono stati fagocitati da tante ini-
ziative.

Quanto alle alee climatiche, sono sempre in agguato. Nel 2023, per 
esempio, le precipitazioni sono state tardive e il grano è venuto male, rese 
dimezzate. Nel 2022 invece c’è stato un eccesso di produzione rispetto al 
bisogno, ma è stato utile l’anno successivo. Il grano se ben conservato può 
resistere un anno o due. 

Oltre a fare il pane, coordino e sono il diretto interlocutore economico e 
fisico anche di una filiera della pasta, con il grano duro prodotto a Casalbo-
re, che viene pagato 85 euro al quintale, mentre il prezzo del grossista è a 
45–50 euro al quintale. Così, anche se la varietà antica rende meno, c’è un 
ricavo paragonabile. Nel nostro caso, oltre a gruppi d’acquisto extraterri-
toriali, la pasta ha come sbocco un’osteria a Napoli e alcuni negozi. Se an-
che il settore turistico consumasse prodotti del territorio sarebbe positivo: 
una sorta di osmosi città–campagna, lo sviluppo della città non a scapito 
della seconda. Vendiamo la pasta a 5 euro al kg (il costo di produzione è di 
3,75 euro); un piatto standard di 80 grammi costa dunque 40 centesimi. Ci 
sono poi, a rendere più difficili gli sbocchi, complicazioni assurde, alcune 
giustificabili (igienico-sanitarie) altre no. Ma non demordiamo. Abbiamo 
in corso un’operazione di vendita della pasta in solidarietà con il popo-
lo saharawi, con il popolo curdo e con quello palestinese. Il consumatore 
mette 50 centesimi e noi un euro; sulla confezione si spiega il progetto. 
Con la scusa della pasta, accendi una piccola luce su questioni brucianti e 
dimenticate. Iniziamo così e in futuro avremo formati dedicati. La pasta 
internazionalmente solidale». Ciro Pirone 
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La sperimentazione di una cooperativa
Fra Castelvetrano e la costa trapanese, dove scorre il fiume Belice e si 
registra una varietà di microclimi, la cooperativa I Locandieri opera una 
riattivazione produttiva su diversi ettari confiscati alla mafia. Questo ag-
giunge valore al coinvolgimento della cooperativa sociale nel progetto 
Sic.A.Ri.B. Che sta per Sicilia agroecologica rigenerativa biologica. Con 
fondi pubblici e l’aiuto di esperti, prevede la sperimentazione su colture 
seminative e mandorleti. Obiettivo: un modello produttivo efficiente ed 
economicamente sostenibile per un’agricoltura di valore, che consenta 
di tutelare e migliorare la fertilità biologica naturale del suolo agricolo, 
incrementando la biodiversità funzionale dell’agroecosistema e le rese 
produttive delle aziende agricole biologiche. Per non parlare delle altre 
implicazioni positive dell’agricoltura rigenerativa, la quale fa la sua par-
te nel processo del sequestro di carbonio e nella mitigazione dei cambia-
menti climatici.

«Noi della cooperativa I Locandieri non nasciamo agricoltori, lo dice il 
nome stesso. Il nostro lavoro attraversa da decenni le categorie del disa-
gio sociale, dell’accoglienza e dei servizi. Ma riteniamo essenziale il nostro 
relativamente nuovo fronte agricolo. Coltiviamo appezzamenti dal 2018, 
grazie all’assegnazione, tramite bandi, di 80 ettari – abbandonati, comple-
ti di fabbricati e strutture in gran parte ancora non utilizzati. L’utilizzo più 
importante è il nostro ettaro a orto, in biologico, sono impiegate 5 persone. 
Verdure di ogni tipo e legumi da orto. Fagioli, fave e fagiolini riscuotono 
grande successo, spariscono subito; il loro punto debole, come tutti sanno, 
sono i lunghi tempi di raccolta! 

Commercializziamo i prodotti con il marchio Abes (Agricoltura biologica 
etica sociale) attraverso i nostri punti vendita al dettaglio locali. Importan-
te lo sbocco “nutrizionale” rappresentato dai 90 ospiti del nostro centro 
di accoglienza per adulti e della comunità per minori. Il nostro obiettivo è 
riuscire a far sì che l’agricoltura, insieme al turismo, diventi un polmone 
per finanziare i progetti sociali. Questi ultimi non possono essere vincolati 
da una convenzione che ha durata di un anno. 

Abbiamo deciso di puntare anche sull’agricoltura rigenerativa applicata 
ai seminativi, conosciuta grazie a due ricercatori tornati in Sicilia. Cereali 
e ceci in consociazione, sia per raggiungere una maggiore resa sia per otte-
nere un prodotto migliore sotto l’aspetto proteico; il cece lascia l’azoto nel 
terreno, il grano che si produce avrà una maggiore percentuale di proteine. 
Abbiamo seminato su due ettari il grano consociato al cece e su un etta-
ro solo il cece. Minime le lavorazioni sul terreno, a differenza del metodo 
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convenzionale; con la rigenerativa il suolo deve stare coperto. Fra l’altro 
la consociazione ha contenuto parecchio la flora spontanea: le erbe dette 
“infestanti”. 

Nel nostro progetto, poi, abbiamo il codice stalla per ottenere dall’eserci-
to italiano alcuni asini sequestrati in operazioni antimafia o per maltratta-
menti. Sui terreni sostituiranno la trincia e l’erpice. 

Abbiamo raccolto, all’inizio di luglio 2024, 33 quintali di cereali su due 
ettari e 1240 kg di ceci su un ettaro. Il fattore siccità ha influito relativa-
mente: abbiamo dovuto seminare in ritardo, poi la pioggia ha aiutato il 
seme ad attecchire. Nel nostro territorio tutto sommato le risorse idriche 
anche per l’orto non mancano, ci sono i pozzi, ma la pioggia è ormai scarsa 
anche in autunno e inverno; peccato per i serbatoi dell’acqua piovana. Pre-
sto applicheremo l’energia eolica alle pompe e investiremo nel recupero 
delle acque reflue del depuratore dell’albergo che gestiamo, per la subir-
rigazione.

Con la precedente coltivazione abbiamo già rodato la fase successiva alla 
raccolta: siccome il mulino ci permette di conservare bene il grano, faremo 
la farina solo man mano, in base alla vendita; la destinazione saranno i 
nostri punti vendita e mercati di quartiere. Poi i catering per le scuole a 
chilometro quasi zero.

Ci potrebbero chiedere: visto che si guadagna di più – e si crea più lavo-
ro – con orto, vigneto e uliveto, perché mettere i seminativi? Dal punto di 
vista dell’economia aziendale a che servono? Servono anche per la diver-
sificazione degli sbocchi. Quando nei nostri punti vendita abbiamo tutta 
la gamma, i clienti arrivano più solerti. Non per niente, aggiungiamo le 
lenticchie di un altro agricoltore, passato allo stesso modello agricolo». 

Vito Accardo, socio della cooperativa I locandieri 

Fattoria Shizen: agricoltura naturale metodo Fukuoka
Fra i fondatori della fattoria naturale Shizen, nata nel 2018 nelle Mar-
che, c’è Kutluhan Özdemir, autore del libro L’agricoltura naturale e l’arte 
del non fare. La via di Fukuoka per coltivare l’abbondanza con il minimo 
intervento, Terra nuova edizioni, 2024. Dopo aver lavorato con allievi 
di Masanobu Fukuoka a Edessa in Grecia, Kutluhan ha fondato insieme 
ad altri in Italia la Rete per l’agricoltura naturale (Ran) e tiene seminari 
anche in vari paesi europei. Oltre a svolgere missioni volontarie in Africa 
grazie a gruppi di solidarietà. 

«Nell’agricoltura naturale ci mettiamo in azione per risvegliare la terra, 
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come diceva Masanobu Fukuoka. La fattoria, prima di noi, era nata con 
l’intento di sviluppare progetti sociali. Erano stati piantati alberi da frutto 
di varierà antiche e locali. Poi fu semi-abbandonata per dieci anni. Noi 
abbiamo recuperato le colture. Per ogni 100 metri quadrati di orto, produ-
ciamo annualmente 400-500 kg di ortaggi. Quanto a cereali e frutta, con 
mille metri quadrati di terreno ci alimentiamo tutti. 

Qui niente macchinari. Tutto è fatto con il nostro corpo, grazie anche alla 
presenza di diversi volontari, niente trattori, niente costi di manutenzione, 
né debito, né pensieri per avere finanziamenti dall’Ue o dal governo. Per 
l’agricoltura naturale quello che occorre prima di tutto è la fiducia nel fatto 
che la natura ci aiuta. 

Per smuovere il terreno abbiamo usato un’unica volta la grelinette, una 
specie di vanga-forca manuale che permette di arieggiare per bene sen-
za mischiare i vari strati di terreno e senza danneggiarsi la schiena; si sta 
diffondendo velocemente nel mondo. Poi, sempre all’inizio, abbiamo con-
cimato con letame di cavallo. Per tutti i processi successivi, solo attrezzi a 
mano: vanghe, rastrelli, falce. 

Quando per ragioni climatiche decidiamo di non seminare a spaglio, ri-
corriamo al metodo delle palline di semi per mettere nel terreno, in pri-
mavera e autunno, sia semi da sovescio che cereali e qualche volta ortaggi. 
Nell’orto, grazie alla pacciamatura, non abbiamo molte erbe “commensa-
li”. Negli altri appezzamenti, invece, la pratica del sovescio aiuta a equili-
brare la crescita delle erbe: si fa con piante di tre diverse famiglie: brassi-
cacee, leguminose e graminacee. 

A parte l’ortofrutta, puntiamo su segale, orzo, fave, favino, diverse va-
rietà di fagioli, noci. I cereali sono per l’autoconsumo, mentre all’incirca la 
metà dei legumi è per la vendita. Essendo una fattoria naturale, in questi 
primi anni la resa è ancora molto variabile. Poi, certamente, i cambiamenti 
climatici si sentono. In anni recenti, da noi acquazzoni e inondazioni han-
no creato disagio, in particolare per la coltivazione di cereali e legumi. 

Ogni prodotto viene raccolto a mano. Per macinare i chicchi ci rivolgia-
mo a un piccolo mulino della zona.

I contributi della Pac (politica agricola comune) non vengono richiesti. 
Quello che vendiamo, è tutto allo stesso prezzo, 2 euro al chilogrammo. 
Questo ci permette di vivere una vita tranquilla e lascia il tempo anche per 
recarci altrove a organizzare laboratori di agricoltura naturale. Ricordiamo 
che oggi un agricoltore convenzionale, ma anche in regime biologico, deve 
lavorare sempre, con tanto stress, deve pagare la manutenzione dei trattori 
e i numerosi input». Kutluhan Özdemir
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Timilia e reti di resistenza
La provincia di Enna è stata teatro di una scomparsa, nell’estate 2024: 
quella dell’unico specchio d’acqua naturale di Sicilia, il lago di Pergusa, 
endoreico, alimentato cioè dalle sole precipitazioni. Colpevoli la siccità 
e l’incuria. Le piogge da agosto gli hanno dato “una boccata d’acqua”, 
osservano all’Agricola sorelle Turco, che nelle campagne del comune di 
Enna gestiscono produzioni diversificate. 

«La situazione cerealicola dell’estate 2024 è stata drammatica. Sui campi 
di grano abbiamo portato le vacche a pascolare, visto che prevedevamo 
un raccolto cerealicolo vicino allo zero (per esempio il farro monococco è 
nato ed è morto) e vista la carenza di foraggio. Dal 2001 non si vedeva una 
siccità simile. Prima, portavamo persone a visitare i campi e le attività, una 
forma di turismo esperienziale. 

In questa situazione disastrosa si rafforzano collaborazioni positive e con 
le reti delle quali facciamo parte, come Simenza, continuiamo a portare 
avanti una resistenza, ai cambiamenti climatici quanto ai grandi interessi. 
Nata nel 2016, Simenza, che fa parte dell’organizzazione di secondo livello 
Rete semi rurali, è un’associazione culturale – non un consorzio – che ha 
come obiettivo il recupero della biodiversità e la sua gestione grazie alla 
creazione di filiere corte. 

Abbiamo in azienda campi sperimentali per il recupero della biodiversi-
tà, coltivati a piccole parcelle di grano e per i contratti di filiera. La nostra 
banca dei grani locali a Caltagirone ha 52 varietà! Realtà come Simenza, la 
Comunità dei grani antichi, la Rete semi rurali, Slow Grains di Slow Food 
sono fondamentali per resistere. 

Timilia: ecco una varietà di grano duro speciale davvero e con una bella 
storia: ha un ciclo di tre mesi e anche grazie a questo salvò spesso i nostri 
avi dalla fame. Infatti, può essere seminato fino a marzo; nelle annate in 
cui pioveva in autunno e il terreno non permetteva la semina, ecco che in 
primavera arrivava il salvataggio del grano Timilia. Il quale fra l’altro è 
molto digeribile. Un nutrizionista lo raccomanda a chi ha intolleranze. Da 
noi produceva 16 quintali a ettaro in condizioni normali. 

Fare il pane con questa varietà non è facile, ha bisogno di lunga lievita-
zione. Ma un pane così buono e speciale è antispreco:  nessuno si sogna di 
buttarlo via.

Coltiviamo ogni anno grani antichi (in misura maggiore) e moderni, 
in rotazione con il fieno, 10 ettari di grano e 10 di fieno; abbiamo uliveti, 
mandorleti, pascoli perenni. Per le popolazioni locali di grano, adottate dal 
2006 (iniziammo con un ettaro) è attivo un contratto di filiera promosso 
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da Simenza. Siamo sicuri in anticipo circa lo sbocco e il prezzo: dai 70 euro 
al quintale, quasi tre volte il prezzo del mercato. Gli acquirenti sono mulini 
a pietra e cooperative che producono pasta. La resa normale della varietà 
Maiorca è di 20 quintali a ettaro (quest’anno, 2 quintali…): meno delle 
varietà moderne, però il prezzo garantito consente di coprire le spese. I 
contributi per il biologico, poi, sono vitali.   

I nostri terreni collinari sono poveri, non hanno grande fertilità. Grazie 
al metodo biologico più che trentennale, le analisi del suolo dicono che il 
microbiota sta benissimo, ma, ecco, quelle superfici “producono il giusto”, 
non di più. Abbiamo poi altri problemi. Ogni estate, incendi che divorano 
boschi e terreni. Una volta è bruciata anche la campagna dei miei nonni e 
le vecchie abitazioni, oltre agli ulivi.

Sono consapevole che a volte rendono più le attività extra-agricole, come 
l’agriturismo… Fa parte della multifunzionalità, ci stiamo pensando.

E degna di nota è la crescita di una nuova agricoltura fatta da giovani che 
hanno piccole aziende, lavorano in permacultura e in agricoltura rigenera-
tiva anche con il sistema del mutuo aiuto. Con loro è stato creato un Bio-
distretto, così da puntare su una certificazione unica del biologico, meno 
costosa di quella individuale. E grazie a loro si sono sviluppati due progetti 
di “pane di comunità”: nelle nostre campagne ci sono i forni, ci riuniamo e 
facciamo il pane in modo collettivo, con la farina, macinata a pietra, delle 
miscele dei nostri diversi grani. L’anno scorso abbiamo lavorato in questo 
modo 5 quintali di Maiorca e di Timilia». Silvia Turco 

Il ritorno alle mandorle
Si può ricavare un buon reddito da pochi ettari destinati alla mandorli-
coltura? Sì, afferma chi, dopo alcuni anni di lavoro nel settore aeronau-
tico, è tornato sui terreni acquistati dal padre, nel comune di Statte in 
provincia di Taranto: un mandorleto di 5 ettari, piantato nel 2017 e in 
conversione al biologico. Una doppia conversione, dunque. 

«Considerando il sesto di impianto, ovvero la distanza fra una pianta e l’al-
tra e fra le file, ogni ettaro ospita circa 400 mandorli. Abbiamo messo tre 
varietà di cui una autoctona (Tuono), selezionate sulla base del fatto che 
danno una mandorla molto dolce. 

Cerco di adottare una lavorazione quasi nulla. Trinciando (per azzerare 
l’erba quando è ancora verde, lasciando sostanza organica sul terreno), e 
arando il meno possibile e solo in superficie, ho notato vantaggi diversi per 
la coltura. Si mantiene il bioma sotto il crostone, creando un ecosistema. 
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Faccio lo sfalcio due o tre volte l’anno e aro solo dopo la raccolta per inter-
rare il letame. Se non trovo il letame, uso lo stallatico organico pellettato 
consentito in agricoltura biologica. Senza concimazione si riduce la resa. 
Una valida alternativa al letame può essere l'humus di lombrico. 

É utile che ci siano molti fiori per attirare le api; anche se i mandorli 
sono autofertili, la funzione degli insetti pronubi aiuta l’impollinazione fra 
una pianta e l’altra. Per questo motivo effettuo lo sfalcio sempre dopo la 
fioritura, rispettando comunque gli obblighi imposti dalla regione Puglia 
per contenere l’epidemia di Xylella. Nella difesa integrata della coltivazio-
ne, usiamo prodotti biologici per afidi, pidocchi e cocciniglia. La raccol-
ta è manuale; verso fine agosto basta abbacchiare le piante e le mandorle 
cadono sulle reti precedentemente disposte a terra; poi vengono smallate 
ed essiccate al sole per 48-72 ore. Per le grosse quantità ci sono cilindri es-
siccatori che fanno il lavoro in un’ora, monitorando la quantità di umidità 
all’interno della mandorla. 

La mandorlicoltura può essere redditizia ma ci sono alee. Il mandorlo 
è rustico, ma certo la pioggia o l’apporto idrico fanno una differenza. La 
siccità incide sulla resa una volta tolto il guscio. 

Il ricavato dipende dall’annata, dalla presenza o assenza di impianto ir-
riguo (noi siamo in asciutto). Un albero tenuto bene può arrivare a portare 
dai 10 ai 18 chilogrammi di prodotto. Non ci lamentiamo rispetto ai ricavi. 
Certo, raccolto zero nel 2024, sia perché è un anno di pausa dopo diverse 
buone annate, sia perché il caldo torrido precedente ha scombussolato le 
stagioni di vegetazione degli alberi. Compenserò con gli ulivi cinquantena-
ri e le colture orticole. 

Porto le mandorle a un mulino che le sguscia e successivamente faccio 
confezioni da 500 grammi e 1.000 grammi. Il mio prezzo, basato sia sul-
le quotazioni annuali che sulle spese affrontate nell’anno, è di 10 euro al 
chilogrammo, sgusciate. Vendo ai privati, grazie alla rete dei Mercati della 
terra promossa da Slow Food. Per gli agricoltori oggi la vendita diretta è 
necessaria, a meno che non si abbiano quantità molto grandi. Il grossista 
paga sulla base della resa, partendo dal prezzo delle mandorle sgusciate: se 
per esempio per queste vengono stabiliti 5 euro al chilogrammo, e la resa è 
del 30%, quelle in guscio le pagano circa 1,50 euro al chilogrammo. Per chi 
ha piccole quantità, non conviene.   

Farebbe comodo poter rifornire i gruppi d’acquisto; ma l’iter è comples-
so e alla fine cerco di vendere tutto in zona, lavorando con i gruppi e le per-
sone. Certo non è facilissimo. I contributi della Pac e per il biologico sono 
un buon aiuto per affrontare le varie spese annuali. Del resto, più si andrà 
avanti nel tempo più occorrerà minimizzare l’apporto di sostanze di sintesi 
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in quanto l’Unione europea è sempre più selettiva su quelle ammesse.
Mi sento di dare alcuni suggerimenti, come produttore, per migliorare la 

filiera, rendendola più soddisfacente per chi produce e per chi compra. I 
clienti sono ormai abituati al “tutto e subito” e ai prezzi bassi del mercato. 
Ma io insisterei sul fatto che, per la stessa salute, almeno all’alimentazione 
occorrerebbe fare attenzione. Magari un consumo superfluo in meno, ma 
un litro di olio buono in più. Acquistare più sano, soprattutto frutta e ver-
dura. È importante l’educazione dei consumatori. Anche sul dove andare a 
fare la spesa, a chilometro zero, per evitare che il produttore – per esempio 
nell’ortofrutta – debba svendere all’ingrosso. 

Al tempo stesso, il coltivatore che vende non deve essere troppo esigente. 
Se vedo in giro le mandorle sgusciate biologiche 9 euro, posso arrivare a 
venderle a 10, ma non a 20. Occorre ragionare anche con umiltà e adottare 
la giusta pratica di prezzi. Al tempo stesso è sbagliato fissarli troppo bassi: 
si fa il gioco degli anelli successivi della filiera.

Un’alternativa in loco senza che il produttore debba andare a vendere 
fin nelle case dei consumatori? I mercatini non bastano. Occorrerebbe-
ro innanzitutto più cooperative di produttori: mettono un capitale socia-
le e hanno figure commerciali che, con il marchio della cooperativa e un 
apposito disciplinare, riescono a piazzare il prodotto. Non hai l’onere del 
marketing. Sarebbe poi utile che si diffondesse nei comuni l’idea di punti 
vendita ad hoc da parte delle Pro Loco, per le aziende di zona. Da noi ci 
stiamo provando». Christian Villani

Spiga&Madia, lezioni da una filiera del pane 
Alcuni romanzi di fantascienza utopica mettono il pane al centro. In Sotto 
il Beaubourg ecco le pagnotte di Alicom, alimento completo «inventato» 
durante un’assemblea: grano integrale, legumi e frutta di stagione; due 
pagnottelle bastano per tutto il giorno. Si chiama invece Alum il pane 
risolutivo de I reietti dell’altro pianeta scritto da Ursula Le Guin. Ma non 
pretendeva tanto il progetto Spiga&Madia promosso dal Des (Distretto 
di economia solidale) e dai Gas della Brianza ormai nel 2006, per co-
struire la prima filiera del pane in Italia. Voleva semplicemente rendere 
accessibili a ben 500 famiglie, riunite in gruppi d’acquisto solidale, pani 
nutrienti e buoni, di filiera tutta controllata, anziché le solite michette 
lombarde. Come si è ripetuto nel corso di un incontro organizzato dalla 
Casa delle sementi a Monastero Bormida, costruire una filiera del pane è 
forse l’unico modo per dare un po’ di reddito ai produttori della materia 
prima e al tempo stesso garantire ai consumatori un buon prezzo.  
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«All’epoca, da noi non si seminava più il grano, sostituito da altre coltu-
re più richieste dai consorzi. L’idea della filiera arriva nel 2006 dal Des 
Brianza, distretto dell’economia solidale che coordina i gruppi d’acquisto, 
una ventina per un totale di 500 famiglie. L’obiettivo è trovare tutti i pezzi 
in un raggio di 50 chilometri così da fare il pane in un certo modo, oltre 
alla reintroduzione della pasta madre, per noi imprescindibile perché fra 
l’altro pre-digerisce il glutine. Formiamo un gruppo tecnico nel quale sono 
presenti un agronomo, uno bravo con la logistica, un esperto di comuni-
cazione e altri volontari e volontarie. Troviamo un agricoltore al quale di-
spiace non sapere chi mangerà il pane fatto con il suo grano. Non è facile, 
però, costruire i vari pezzi della filiera. Il problema è avere una farina ot-
timale, quindi cerchiamo, e troviamo, un mulino a pietra. Consolidiamo 
il rapporto con due fornai, mossi anch’essi dalla passione. A quel punto, 
con i produttori e trasformatori, come gruppo tecnico costruiamo il prezzo, 
sulla base dei costi reali affrontati.

Fra le sfide più importanti per noi: l’osservazione del suolo e della bio-
diversità, la coltivazione in biologico, riconoscere il giusto prezzo a tutti 
gli attori. Ecco la base che ci ha spinti a creare la filiera con 500 famiglie. 
Nel 2014, attraverso la Rete semi rurali, abbiamo adottato i “miscugli” in 
campo. La cui filosofia è: oggi c’è la siccità, il grano che le resiste meglio 
crescerà di più, così avrai sempre una media di produzione, anche se più 
bassa. Il nostro miscuglio era Salina, Frassineto, Andriolo, Gentilrosso, 
Inallettabile, Sieve… Tutti grani con un grande apparato radicale che di-
sincentiva le erbe selvatiche – le quali invece nelle nuove varietà fanno 
bingo e poi ecco l’uso dei diserbanti, tipo glifosato. Il grano antico aiuta il 
regime biologico, che non può diserbare.

Con il miscuglio, le rese nelle annate migliori sono state intorno ai 19–20 
quintali: poco, per chi ha poca terra. In seguito, da un socio della Rete 
semi rurali, abbiamo trovato l’Ardito. Messo a punto nel 1945, denomina-
to come grano antico, frutto di incroci, non bombardato con raggi. Un bel 
grano. E nella nostra zona – Monza, Cernusco – abbiamo fatto 35 quintali 
a ettaro. Perfino nel 2022, noto anno di siccità, con Ardito che si adatta 
benissimo in pianura abbiamo avuto un’ottima resa.

Quanto al prezzo congruo al chilogrammo, noi calcolavamo così: 75 euro 
al quintale pagato al contadino, la farina veniva a costare 2,50 euro al chi-
logrammo, alla fine per una bella, nutriente e sana pagnotta di 800 gram-
mi i soci pagavano 4,60 euro.

Poi sono successe alcune cose. Intanto varie catene hanno iniziato a trat-
tare il biologico e per molti è stato più pratico rivolgersi là. Ma soprattutto, 
il terreno del nostro coltivatore è stato rilevato e chi gli è subentrato, nel 
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2023 non ha più voluto seminare; abbiamo perso il fornitore locale. Un’al-
tra complicazione è stata la burocrazia: è sempre più pervasiva, anche ri-
spetto ai Gas, soprattutto se si diventa Ets-Ente del terzo settore. Ulteriore 
difficoltà: l’invecchiamento dei gasisti attivi.

Risultato: abbiamo semplificato e ormai ci rivolgiamo direttamente a un 
produttore, legato alla Rete semi rurali, che ha un mulino di alta qualità. E 
la farina viene comprata autonomamente dai Gas e dai panettieri di fidu-
cia». Angelo Mornata, gruppo tecnico di Spiga&Madia

Alla ricerca del lupino perduto
Nasce nel 2021 la Comunità del cibo (Ccibo) Maremma, un sodalizio lo-
cale che promuove e valorizza le produzioni agro-ecologiche, attraver-
so una rete sul territorio di agricoltori custodi, trasformatori, centri di 
ricerca e scuole. Obiettivo:  far conoscere l’importante biodiversità del 
territorio maremmano, conservare le risorse genetiche locali di interesse 
agrario e alimentare. La Ccibo lavora per valorizzare le risorse agricole 
poco conosciute (con attenzione alle loro caratteristiche nutraceutiche), 
per diffondere le pratiche proprie dell’agricoltura a basso impatto am-
bientale e l’agroecologia (che è una scienza, un movimento e una pratica), 
per affrontare i cambiamenti climatici, per educare e formare. Le Comu-
nità del cibo sono state definite dall’articolo 13 della legge 01/12/2015 n° 
194, «Disposizioni per la tutela e la valorizzazione della biodiversità di 
interesse agricolo e alimentare». 

Fra i tanti progetti della Ccibo Maremma, il recupero del legume lu-
pino, per uso alimentare e come coltivazione che migliora la fertilità dei 
terreni. La varietà al centro dell’attenzione è il lupino dolce della Marem-
ma mantenuto da anni in coltivazione da un socio.  

«Il lupino viaggia nella memoria collettiva; pensiamo alla famosa nave di 
lupini ne I Malavoglia. Quanto a noi, oggi in fondo facciamo… archeologia 
per il futuro. Ringraziamo chi ha mantenuto e coltivato il seme nel territo-
rio grossetano. Negli ultimi anni la produzione era stata ridotta e il lupino 
veniva impiegato per uso familiare, come alimento e come concime. Con 
l’avvio della sperimentazione, nel 2024 è statp coltivato circa un ettaro di 
lupino dolce della Maremma. Perché come Ccibo della Maremma stiamo 
promuovendo questa coltivazione? Per mantenere la fertilità dei suoli gra-
zie all’attività azotofissatrice delle leguminose; per il recupero e il mante-
nimento di lavorazioni tradizionali; per ottenere nuovi cibi. Premettiamo 
che la nostra Comunità del cibo è una associazione di promozione sociale, 
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nata dal basso per fare da ponte tra i produttori e i consumatori, con una 
prevalente attività di divulgazione e valorizzazione, a differenza di altre 
comunità che svolgono anche attività economico-commerciale.

Il lavoro di recupero del lupino dolce della Maremma investe la produ-
zione, la trasformazione e la commercializzazione. Coinvolge coltivatori, 
ricercatori e aziende di trasformazione, creando innanzitutto uno spazio 
di interazione per la messa in comune dei dati raccolti, delle esperienze 
condotte, dei problemi da risolvere e delle soluzioni trovate. La sperimen-
tazione di Ccibo è in collegamento con il progetto europeo Divinfood per le 
colture neglette e sottoutilizzate, attraverso il partner italiano, Fondazione 
italiana per la ricerca in agricoltura biologica (Firab), con il Consiglio per la 
ricerca in agricoltura e l’analisi dell’economia agraria (Crea) e l’università 
di Pisa. 

Obiettivo finale: creare da zero una nuova filiera di produzione guardan-
do a prodotti come le farine da miscelare con quelle di cereali per produrre 
pane, pasta e biscotti proteici, le bevande (anche il caffè), i prodotti si-
mil–caseari (latti, yogurt e formaggi), i fermentati. Può sostituire la soia, il 
lupino, e oltretutto in Italia è ancora in gran parte oggetto di importazione. 
Per ora la produzione rimasta nella nostra area viene ritirata dal Consorzio 
agrario che la vende come fertilizzante per gli agrumi e per il sovescio. 

Le rese medie per ettaro non sono male: arrivano a 25–30 quintali; nel 
2024 per la porzione mietuta e trebbiata a mano è stata misurata una pro-
duzione di 28 quintali a ettaro. La raccolta è un punto critico: si tratta di 
ottenere una granella utilizzabile per la preparazione del classico lupino in 
salamoia. La macchina trebbiatrice spezza molta granella; così, una parte 
è stata mietuta e trebbiata a mano per ottenere semente intatta. 

Occorre mettere a punto la semina e la raccolta e divulgare le tecniche. 
Trattandosi di aziende agricole di piccole dimensioni, molte attività sono 
svolte da terzisti. Il parco macchine di queste aziende è spesso ridotto 
all’essenziale. Se la coltivazione e la trasformazione del lupino devono di-
ventare attività generatrici di reddito, occorre che una serie di operazioni 
venga meccanizzata. Prima ancora, bisogna poter far circolare il seme; at-
tualmente il lupino dolce della Maremma come seme è a disposizione della 
sola rete dei coltivatori custodi.

Oltre a raccogliere dati in campo, tra i soci che hanno coltivato il legume, 
quello dolce della Maremma e altre varietà, stiamo definendo i prodotti 
sviluppabili». Maria Rubino, Alessandro Cardarelli
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I pinoli, meraviglia del Parco
Il Parco di Migliarino San Rossore Massaciuccoli nasce nel 1979 contro 
i progetti di speculazione edilizia. Antonio Cederna scrisse in un articolo 
rimasto famoso: «I congiurati della pineta». Qui il pino domestico, Pinus 
pinea, offre una mandorla preziosa: il pinolo, che l’ Artusi nelle sue ricette 
denominava «pinolo Pisa».

«Il Parco si estende su un totale di 23.000 ettari, appartenenti a enti pub-
blici o soggetti privati. Per tutta questa superficie, l’Ente Parco stabilisce il 
piano urbanistico (non si può costruire), le regole ambientali e la gestione 
forestale. San Rossore è una delle sette tenute e si estende su 4.800 ettari, 
gestiti direttamente dall’Ente Parco.

Sulla base del piano di gestione, vengono indicate anche le regole per la 
raccolta dei pinoli da parte dei privati; un disciplinare accorda il simbolo 
(un pino con la scritta “Azienda consigliata dal Parco”) da apporre alle con-
fezioni dei pinoli; adottarlo valorizza questo prodotto tipico e aiuta anche 
l’immagine. Le regole per aderire prevedono che l’azienda, ad esempio, 
utilizzi energie alternative, organizzi attività didattiche e divulgative, dif-
fonda le iniziative del Parco. Per le pinete di proprietà pubblica, le azien-
de che vincono l’appalto triennale per la raccolta vengono controllate dai 
guardaparco. Una parte del raccolto viene venduta dalla bottega aperta ai 
visitatori nella tenuta di San Rossore. Gli introiti dell’Ente pubblico sono 
impiegati anche per effettuare molteplici lavori necessari alla gestione dei 
boschi: rimboschimenti, periodici diradamenti, potature.

La scuotitura inizia a ottobre. Con i vecchi metodi si usavano le scale 
a pioli. Gli scuotitori (raccattini), si arrampicavano con i ramponi e con 
una particolare pertica che terminava con un falcetto, per poter staccare la 
pigna dal ramo. La macchina introdotta negli anni 1970, invece, scuote il 
tronco del pino, cadono le pine (chiamate così nel pisano) che i raccattini 
con le ceste raccolgono dal suolo. Le pine vengono poi sistemate su ampie 
aie in mucchi triangolari in modo che il calore del sole le faccia aprire, e 
rigirate da apposite macchinette che riescono a far uscire i pinoli in guscio. 
Una macchina con due rulli divide poi il guscio dal pinolo. 

Il nostro frutto non è uno qualunque: le analisi del dipartimento di far-
macia dell’università di Pisa hanno trovato che il pinolo del litorale pisano 
e versiliese ha una grande quantità di alfapinene e alfalimonene, oltre a 
dimensioni medie maggiori rispetto ad altre varietà.

I francesi usavano la polverina nera del guscio, che sa di resina, per aro-
matizzare le tipiche baguettes. Il seme del pinolo ha una guaina che lo 
protegge; per toglierla va usata una soluzione salina, che separa le due par-
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ti sulla base del peso specifico. Per asciugare i frutti occorre poi passarli 
leggermente in forno, magari alimentato con la parte legnosa delle pine, la 
brattea. Si arriva infine al confezionamento dei pinoli. 

Quanto alle minacce per gli alberi o i frutti, mentre il rischio di incendi è 
bassissimo – è tutto talmente controllato che appena parte un fuoco si con-
tiene in un quadratino –, la siccità è uno stress anche per gli alberi: non a 
caso, il calo di produzione nei pinoli è iniziato nel 2006; andando a ritroso 
nei tre anni necessari alla maturazione della pina si arriva al 2003, che ha 
registrato la prima grande ondata di caldo e siccità.

I pini, alberi che possono durare anche 200 anni, non richiedono ope-
razioni colturali, salvo nei loro primi anni. La pineta va trattata in modo 
agricolo: diradamento, potature. Ma ci sono problemi nuovi. Da circa un 
quinquennio è arrivato il cosiddetto cimicione dei pini: è la cimice ame-
ricana delle conifere (Leptoglossus occidentalis) che da anni dimezza le 
rese. Che fare? Avrebbe un antagonista, la piccola vespa Gryon pennsyl-
vanicum. Ma, essendo un insetto alloctono, il suo impiego non è permesso.  

Nell’era pre-cimicione, come Parco incassavamo ogni anno sui 100.000 
euro, grazie alla raccolta nella parte gestita direttamente da noi. Le somme 
degli anni seguenti rispecchiano il calo delle rese, ridottesi del 70%, a cau-
sa del parassita. Anzi, in certi anni la raccolta è stata proprio sospesa: non 
valeva la pena; poi è andata un po’ meglio e il lavoro è stato ripreso. Nel 
2024 la produzione è migliorata grazie alla minor presenza del patogeno. 
Che la natura si stia attrezzando per contenerlo?». 

Luca Gorreri, responsabile attività agricole e gestione faunistica

 
I pistacchi sulla lava
Bronte: una parola che evoca i pistacchi siciliani su suoli lavici. Oppure le 
sorelle scrittrici del 1800: Charlotte, Emily e Anne Brontë (con la dieresi) 
e le loro brughiere. Il territorio di Bronte è principalmente coltivato a 
pistacchio. La località etnea è il polo commerciale del pistacchio in tutto il 
Mediterraneo. Il prezzo di questi semi oleosi che siamo abituati a vedere 
tostati, mescolati nei gelati, amalgamati in creme dolci è cresciuto, qua-
si raddoppiato negli ultimi 10 anni per effetto della domanda in tutto il 
mondo. A Bronte, il cui pistacchio ha avuto il riconoscimento Dop (Deno-
minazione di origine protetta), la famiglia Grigoli coltiva 120–150 alberi 
su 1,5 ettari, e un mandorleto su 2,5 ettari con circa 700 alberi. 

«Coltiviamo biologicamente dal 1999. Il terreno è fra le caratteristiche 
“originali” dei pistacchi: nel migliore dei casi è lavico con roccia affiorante, 
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nel peggiore un cumulo di pietre in mezzo alle quali spuntano gli arbusti, le 
cui radici molto profonde sopportano la siccità – qualora non sia estrema. 
La coltura non accetta il ristagno idrico né i terreni argillosi. L’albero è a 
foglie caduche: la piantagione d’inverno sembra una distesa di scheletri, 
mette le foglie da maggio a ottobre, dunque nel periodo più secco. Si adatta 
bene a un clima anche torrido.

Il terreno va curato sfalciando le erbe infestanti. Anche per evitare rischi 
di incendi. Altre lavorazioni: due potature all’anno, una invernale e una 
verde in primavera. La concimazione è necessaria per reintegrare i nu-
trienti, visto che in un ettaro si asporta una tonnellata di frutti. Usiamo il 
letame; in alternativa si potrebbe usare il compost ma occorrerebbe avere 
una produzione compostata stabile.

Non ci sono malattie particolari. Lo scarto fra il prezzo al produttore del 
prodotto biologico e di quello non biologico è davvero minimo; ci vorreb-
be una bella tassa sull’erbicida! Comunque il pistacchio rispetto ad altre 
colture è conveniente. Basti dire che nascono nuovi impianti, in Sicilia ma 
soprattutto all’estero, in California ad esempio. Anni fa il primo produttore 
mondiale era l’Iran con oltre il 50% del totale; i californiani erano al 18% 
ma credo abbiano fatto molti passi avanti. L’Italia è a meno dell’1%. Sem-
plicemente non ci sono abbastanza terreni adatti. 

La raccolta a Bronte si fa solo solo negli anni dispari; in quelli pari gli 
agricoltori a maggio rimuovono manualmente le gemme a frutto. Il pistac-
chio ha un’alternanza naturale.

La raccolta, che viene fatta manualmente, si concentra in una settimana 
fra agosto e settembre. È un periodo molto delicato: occorre essere pronti, 
non si sa quando sarà: la maturazione segue il meteo. A quel punto occor-
re fare in fretta: il pistacchio si degrada facilmente. Nella maggior parte 
dei casi si raccoglie con la tipica sacca appesa al collo; in terreni meno 
accidentati si possono stendere teli a terra. Percuotendo i rami, i pistacchi 
maturi cadono. In giornata va rimosso il mallo con l’apposita smallatrice, 
una macchina artigianale che in Italia si trova solo a Bronte. I pistacchi 
smallati vengono stesi ad asciugare e guardati a vista così da ritirarli in 
caso di temporali.

La vendita in genere funziona attraverso i commercianti. Nel nostro caso, 
siccome con loro non va sempre bene, abbiamo avviato una nostra filiera. 
Abbiamo ideato un marchio, Pistacia Etna Bio, e il nostro prodotto viene 
conferito alla cooperativa Albero del Paradiso, alla quale tutti ci affidiamo 
per la commercializzazione, con quel marchio e con il nome del produtto-
re. Quest’ultimo, grazie all’idea consortile, non deve occuparsi delle fasi 
successive alla produzione. 
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La cooperativa fa accordi con i trasformatori per la sgusciatura, così da 
offrire ai consumatori dei gruppi d’acquisto e a gelatai e ristoranti il pro-
dotto nelle varie forme: pistacchio sgusciato e pasta di pistacchi. I frutti 
tostati, salati e con il guscio semiaperto, tipicamente da aperitivo al bar, 
sono di importazione. I gruppi d’acquisto solidale ai quali vendiamo i pi-
stacchi sono in genere collocati nel Centro–Nord Italia. Vale anche per le 
mandorle.

Il nostro prezzo di vendita come produttori varia fra i 16 e i 19 euro. 
La cooperativa vuole garantire un prezzo almeno pari a quello pagato dai 
commercianti. Facciamo un po’ di conti: nel 2023 il prezzo che ci è sta-
to garantito era di circa 18 euro al chilogrammo. Poi con la sgusciatura il 
peso si riduce al 45–40%. Aggiungiamo la lavorazione e gli altri costi ed 
ecco dunque che il prezzo al consumatore arriva a 60 euro al chilogrammo. 
Sono costi tecnici, non guadagni di intermediari.

Facciamo un confronto con le mandorle. Entrambi i frutti danno circa 
una tonnellata di resa all’ettaro. Ma le mandorle vengono pagate intorno 
ai 2,5 euro al kg; rispetto a loro, il pistacchio richiede più lavoro e dà frut-
ti solo ogni due anni. I mandorli rendono meno economicamente; così, i 
nuovi impianti si fanno solo dove si la lavorazione può essere meccanica.

Conferiamo le mandorle a una cooperativa che vende tal quali quelle a 
guscio tenero e sguscia quelle a guscio duro, confezionandole, oltre a rea-
lizzare pasta pura di mandorla. Certamente il consumatore tende a prefe-
rire questo genere di frutti già sgusciati, anche quando sarebbe facile in-
tervenire a casa.

La siccità, da noi non è così estrema come altrove. Tuttavia ha riguardato 
anche inverno e primavera. A infastidire i mandorli c’è anche un tripide, 
un insetto parassita. Si può contrastare con sostanze biologiche ma per 
adesso non lo facciamo, non gratis e il calcolo costi–benefici si impone.

Interessante la questione dei contributi della Pac, quelli a ettaro, con la 
cosiddetta domanda unica, e quelli specifici sempre a ettaro per il regi-
me biologico. Per le piccole aziende con un’estensione limitata, nemme-
no questi ultimi apportano granché, perché sono accompagnati dai costi 
per la domanda; il fascicolo aziendale obbligatorio per i controlli dell’Agea 
(Agenzia per le erogazioni in agricoltura) viene tenuto dai Centri di assi-
stenza agricola. Facendo un calcolo costi-benefici, a volte mi suggeriscono 
di uscire dalla certificazione biologica, viste le spese.

Insomma ecco il paradosso: il piccolo che ha scelto il metodo biologico 
per convinzione ottiene risicati contributi o vi rinuncia per troppe spese e 
burocrazia, mentre certi grossi che  rincorrono soprattutto per gli incenti-
vi, eccoli garantiti». Salvatore Grigoli 
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Grano saraceno post-terremoto
Ad Amatrice in provincia di Rieti, dopo il terremoto, anche alcune atti-
vità agricole hanno cercato strade nuove – ma antiche. Come la coltiva-
zione del grano saraceno, preziosa poligonacea. Così ha fatto l’azienda 
agricola Fra Lu.

«Prima del terremoto eravamo fermi da qualche anno; si producevano solo 
foraggi. E mio padre e mio zio che la gestivano prima di me avevano vacche 
da latte; facevano dunque tutt’altro. Ho deciso per il grano saraceno, su 6 
ettari, perché mi sembrava facile da coltivare. Non richiedeva tanto lavoro 
e poi la mia intenzione era trovare una coltura adatta a climi montani, che 
offrisse una nicchia possibile di vendita legata principalmente ai prodotti 
senza glutine. Nei fatti, ho verificato che il mercato è piuttosto saturo.

Comunque ho iniziato una buona produzione trovando i semi in Germa-
nia, tramite un sito dedicato alle sementi biologiche. Il grano saraceno non 
richiede lavorazioni importanti e nemmeno aratura. Ho fatto arare solo 
– da un contoterzista – la prima volta: i terreni erano stati a lungo a uso 
prato-pascolo e dunque andavano smossi. Poi non c’è stato più bisogno, se 
non di una lavorazione superficiale minima per poi passare direttamente 
alla semina, con una macchina per normali cereali. La pianta è forte e tena-
ce; riesce da sola a superare le infestanti. Per quanto riguarda il biologico, 
le rotazioni che vanno fatte per forza si fanno con gli erbai (prati). In sé la 
pianta non ne avrebbe bisogno perché non è un cereale, è come seminare 
un erbaio.

Nel 2023 l’ho coltivato per il quinto anno… che è stato – per ora  – l’ulti-
mo per la difficoltà di sbocchi.

Avevo pensato che il grano saraceno potesse essere una coltura adatta 
proprio perché le lavorazioni sono poche e i costi di produzione sono bassi, 
rispetto ad altre colture; e anche per il ridotto impatto ambientale visto 
fra l’altro lo scarso ricorso ai macchinari. Ma le rese del grano saraceno 
sono abbastanza basse (e a cercare di aumentarle, crescerebbero i costi): 
la produzione alla raccolta è di 10 quintali per ettaro circa. Se si trasforma 
in farina, se ne ricava il 50%. Affinché una produzione sia un po’ remune-
rativa, un ettaro di terreno coltivato dovrebbe rendere almeno 2.000 euro. 
Dunque, i 5 quintali di farina, si dovrebbero vendere ad almeno 4 euro al 
chilogrammo (ma un pastificio mi diceva che lo compra a 2 euro, di impor-
tazione); oltretutto il confezionamento aumenta le spese. 

I contributi europei sono importanti: se oggi si può fare ancora agricoltu-
ra in montagna è grazie ai sostegni della Pac e a quelli relativi al biologico, 
che però non hanno un grande peso per questo grano, conteggiato come 
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un prato, nemmeno come un cereale. 
Comunque, in aree montane, un’azienda agricola dovrebbe essere consi-

derata produttrice di servizi: tutela dell’ambiente e del paesaggio, preven-
zione dei rischi ambientali, idrogeologici, degli incendi. Benefici molteplici 
che dovrebbero essere remunerati dalle istituzioni; ma i contributi attuali 
hanno un valore di sostegno e non di vera retribuzione. Le attività mul-
tifunzionali richiedono all’azienda conoscenze tecnico-scientifiche impor-
tanti, che se non sono possedute all’interno dovrebbero essere acquisite 
dall’esterno. Un meccanismo può creare posti di lavoro. In ambito monta-
no, le produzioni e le rese sono in ogni caso più basse, quindi un’azienda 
non può essere competitiva né avere un fatturato accettabile, rispetto a 
una di medie dimensioni in aree più vocate all’agricoltura, in pianura o 
collina. Difficile dunque pensare a uno sviluppo in area montana legato 
solo alle produzioni». Loreto Gentile

  

Il mulino e la Biblioteca del grano
L’invenzione della cooperativa sociale Terra di resilienza a Caselle in 
Pittari (Salerno) è la Biblioteca del grano per la biodiversità: in un ap-
pezzamento limitato coltivano tante varietà, a labirinto; al centro il fru-
mento monococco. Ogni anno riseminano. Hanno poi campi parcellari 
più grandi per la riproduzione dei semi. Lassù, nel mulino cooperativo 
che dal paese guarda la valle, una mostra fotografica appesa alle pareti 
racconta l’evoluzione dei cereali partendo dal monococco, il progenitore, 
coltivato 13.000 anni fa in Medio Oriente.

«Ecco il modello industriale di produzione: in Canada fanno 100 quintali 
per ettaro, che poi attraversano l’Oceano! Là, sui campi passano con il gli-
fosato, gli anticrittogamici. Bombe chimiche. Grano e bombe, alla fin fine, 
da un lato sono contrapposti, dall’altro si toccano. Pensiamo all’intreccio 
fra guerra in Ucraina e approvvigionamento cerealicolo in diversi paesi. E 
quando nel porto di Beirut scoppiò il nitrato di ammonio, cosa andò perso, 
anche? La riserva di grano del Libano. Qui da noi, tanto tempo fa, ogni 
nuovo invasore manu militari distruggeva il bosco, faceva il grano per tre o 
quattro anni, poi nuova crisi. Un comune atteggiamento predatorio. 

Nei nostri modelli appenninici tradizionali non c’erano i classici campi di 
cereali rettangolari. C’era un’integrazione fra piccole coltivazioni di ulivi e 
semine sottostanti. Fino agli 1950 seminavano un tomolo di grano – 48 kg 
– su un’unità di 3000 metri, ricavandone intorno ai 2,5 quintali. Poi sono 
arrivati i trattori, le varietà moderne, il nitrato e dove facevano 5 tomoli ne 
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han fatti 20. Riempivano i granai.  Come dar loro torto?
Terre di resilienza è la nostra cooperativa sociale per la creazione di lavo-

ro, nata nel 2012. Per noi, poi, la dimensione pratica è fondamentale. Nel 
2017 abbiamo aperto il mulino Monte Frumentario, chiamato così in ono-
re dei monti frumentari che prestavano il seme ai contadini per garantire 
la possibilità di semina. Anni prima avevamo inventato il palio del grano 
e, nel 2008, la prima Biblioteca del grano, iniziando a recuperare diverse 
varietà. Ho trovato in questa zona dodici modi di chiamare la terra; è indi-
cativo della varietà di suoli. 

La cooperativa è nata con l’intento di fare noi in modo diretto il grano. 
Ma se non sei proprietario, o affittuario regolare (e qui non è facile esser-
lo), non ricevi contributi. E c’è un altro problema: la necessità di recintare 
la terra. I cinghiali. Questo paese ha 1.800 abitanti e 100 cacciatori; danno 
un bel sostegno anche all’industria delle armi. Eppure, non a caso, il pro-
blema dei cinghiali così non si vince.  

Insomma: il patrimonio genetico recuperato con la biblioteca del grano, 
abbiamo iniziato ad affidarlo ad aziende agricole che coltivano seguendo le 
rotazioni agronomiche e non ricorrendo alla chimica di sintesi. Ed è il loro 
grano a far funzionare il nostro mulino. Da quando abbiamo aperto l’atti-
vità abbiamo determinato dei prezzi, dai 50 ai 65 euro al quintale; il grano 
tenero nel 2017 valeva 22 euro, noi dunque lo ritiravamo a un prezzo molto 
più vantaggioso. L’altro vantaggio per i produttori quale è? Non devono 
comprare il seme, ce lo restituiscono quando raccolgono. Non ritiriamo 
tutta la produzione, una parte resta a chi coltiva: chi non mangia il pane 
fatto con il suo grano, che coltivatore è?

Il miscuglio che affidiamo ai coltivatori ha varietà moderne e tradizio-
nali. Non siamo fanatici del brand grano antico: il lavoro della Biblioteca, 
oltre a mantenere in purezza la diversità varietale, serve a sperimentare il 
meglio per arrivare al pane sia in termini produttivi che qualitativi. 

Nella Biblioteca abbiamo 152 accessioni (varietà). Ogni anno le seminia-
mo per capire come evolvono e come si adattano, quali sviluppare in cam-
po aperto, come mischiarle, e per mantenere comunque la biodiversità in 
purezza. Nel 2023, il disegno annuale della Biblioteca del grano è stato un 
labirinto: dobbiamo perderci per ritrovarci. Nel 2024 abbiamo raffigurato 
una spirale: il dinamismo dei processi culturali ancorati ai luoghi e alle 
matrici etniche, l’uscita e l’incontro con l’altro. La Biblioteca è fruibile per 
attività didattiche e formative.

I cambiamenti climatici, certo, picchiano. Mai piovuto da novembre fino 
al 26 luglio 2022. Nel 2023 rese basse, e per il grano duro bassissime con 
qualità mediocre, oltre un certo limite nemmeno i miscugli possono. Il 
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2024 invece è stata una buona annata per qualità e quantità, a parte i soliti 
danni da fauna selvatica. 

Nella molitura a pietra il chicco mantiene tutte le sue componenti. Que-
sta tecnologia non è dunque un’idea del passato. 

Facciamo anche il conto terzi che è una parte molto interessante: ma-
ciniamo il grano a tanti privati del Cilento, perfino della Lucania e della 
Calabria, incontrando e conoscendo i coltivatori di questo Appennino che 
ancora mangiano il loro pane e fanno piccole economie di relazione. 

La nostra farina (nelle confezioni di carta con il nostro marchio) la distri-
buiamo in provincia di Salerno. Il suo prezzo, 2,50 euro al chilogrammo, 
corrisponde al valore reale di un bene. Fatichiamo tanto per tenere in piedi 
tutto questo impianto, ma in fondo le imprese sociali questo dovrebbero 
fare: incidere sul senso delle cose. 

Per il futuro immaginiamo un percorso che intercetti sempre più una 
prossimità autentica. L’idea è che si possano e debbano replicare modelli 
simili. Ogni territorio di 15-20 comuni, un mulino e una biblioteca del gra-
no. Qui ci sono tanti terreni abbandonati, piccoli appezzamenti; del resto 
per le colture cerealicole o devi avere grandi estensioni oppure non ce la fai 
economicamente, a meno di incorporare fasi della produzione. 

Noi concepiamo il pane come atto politico, da declinare fuori dalla logi-
ca strettamente commerciale della produzione infinita sempre uguale a se 
stessa, tenendo invece in vita il senso dei luoghi, non in modo folclorico 
ma costruendo nuove forme del risiedere, legate innanzitutto all’ecologia 
ambientale e sociale. In Italia per mangiare possiamo produrre in quantità 
sufficiente e con buona qualità. E sprecare meno». Antonio Pellegrino

Raccoglitori urbani solidali
Galeotta fu una fila di maestosi noci urbani, al centro di Roma. Un’ispi-
razione per il progetto Frutta urbana, ideato e portato avanti dall’asso-
ciazione Linaria. Obiettivi: la mappatura, la raccolta e la distribuzione 
di frutta libera in città. Il primo progetto del genere in Italia. Insieme 
ai volontari di diverse associazioni, Frutta urbana organizza numero-
sissime azioni di raccolta collettiva su terreni pubblici; la frutta viene poi 
destinata alle mense sociali e ai banchi alimentari. Una pratica che fa 
conoscere e condividere uno straordinario patrimonio botanico urbano e 
al tempo stesso mira a evitare – con un evidente effetto di sensibilizzazio-
ne – lo spreco di alimenti buoni e gratuiti, destinati altrimenti a cadere e 
marcire. Non manca la progettazione di nuovi frutteti urbani, là dove esi-
stano già comunità attive da coinvolgere in azioni corali. Al centro dell’i-
dea e della pratica ci sono, insieme alle persone, gli alberi che regalano 
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ossigeno, ombra, bellezza, humus con le foglie cadute. E cibo.

«Quei noci, cercammo anche di “cartellinarli”. Appendemmo i rettangolini 
appositi sulla ringhiera lì vicino: nome latino, nome volgare, periodo di 
raccolta. Spariti subito. Ma non ci siamo persi d’animo e abbiamo conti-
nuato. Di noci in città ne svettano tanti; poi si tratta di un albero legato a 
diverse simbologie. Quanto alla frutta a guscio, abbiamo mappato tanti 
boschetti o alberi singoli di noccioli, raccogliendone i frutti su terreni pub-
blici o, su chiamata, privati. All’ingresso di un parco romano, diversi alberi 
regalano le loro mandorle. Sarebbe molto difficile da organizzare, ovvia-
mente, una raccolta collettiva dei pinoli, pur numerosi in giro per la città. 

Per la frutta non a guscio e che si trova fuori dai parchi, la prima doman-
da che ci rivolgono è: ma non è inquinata dal particolato? E la risposta dei 
ricercatori è: basta togliere la buccia, protezione naturale.

La mappa riporta la posizione degli alberi da frutta identificati nei cortili, 
nei giardini e nei parchi pubblici della città, diventando uno strumento 
accessibile a tutti sia per trovare frutta fresca da raccogliere secondo le 
stagioni, sia per contribuire a segnalare nuovi alberi. Qui e là, nei decenni, 
magari seguendo alcune ondate e senza una vera pianificazione, sono stati 
piantati alberi in grado di far da sé, come i nespoli o i melangoli, o veri 
e propri frutteti che avrebbero richiesto qualche cura e invece sono stati 
abbandonati. 

Vorremmo organizzare in tutta la città percorsi tematici, didattici, ga-
stronomici, ludici grazie alla creazione di nuovi giardini produttivi e alla 
reintroduzione di collezioni botaniche di varietà antiche. Ma serve anche 
un luogo fisico, se possibile in un parco. Un piccolo centro di ricerca dove 
realizzare laboratori, dalla potatura a “come raccolgo?”. Molti privati si 
improvvisano, magari staccano le noci dal ramo quando il mallo è ancora 
chiuso e poi le buttano, o al contrario incontrano cachi troppo maturi che 
si spiaccicano al suolo. Altri non sanno distinguere i frutti commestibili. 
Per non dire di chi danneggia i rami. 

Decisamente Roma è già un frutteto urbano diffuso, grazie anche alla 
ricca presenza di parchi e aree verdi. Ma la valorizzazione del patrimonio 
di alberi fruttiferi urbani è possibile anche altrove. Basti pensare a Fruit 
City a Seattle, a Vergers Urbains in Francia, ad altre situazioni in Canada, 
Vietnam, Marocco. Una mappatura è in corso a Milano – in particolare nel 
Bosco di città. E a Genova». Michela Pasquali, Linaria 
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Biofertilizzanti e raccolti al tempo della siccità
Terre degli Etruschi: nelle campagne intorno a Tarquinia, fra il mare e 
i monti della Tolfa, in estate il paesaggio agricolo si presenta riarso. Il 
fiume Mignone è ai minimi termini, in certi punti è diventato un esteso 
canneto. Dal 2022 sono caduti in tutto 300 millimetri di pioggia, un quin-
to rispetto a prima. Eppure, nell’azienda agricola biologica Ercolani, si-
tuata nella valle del Mignone a Tarquinia, il grano duro, raccolto con un 
certo anticipo a giugno (le stagioni sono come slittate in avanti a causa 
del caldo), anche nel 2024 ha dato una resa di circa 70 quintali a ettaro. 
Il merito va anche ai biofertilizzanti nei quali è specializzata la ditta Isla.

«I biofertilizzanti a base di batteri e funghi sono una soluzione innovati-
va che abbiamo avuto modo di sperimentare in molteplici colture sia di 
cereali che di legumi e semi oleosi, oltre che nelle orticole. Isla nasce 30 
anni fa: la missione che avevo in mente era promuovere un approccio più 
sostenibile che al tempo stesso andasse a migliorare le produzioni agricole 
in termini quali-quantitativi. Abbiamo messo insieme un consorzio di bat-
teri provenienti da diverse parti del mondo che è stato fatto valutare presso 
l’università di Viterbo con risultati più che positivi. 

Il costo per ettaro di un trattamento con biofertilizzanti? Intorno ai 40–
50 euro, più che competitivo rispetto alla concimazione di sintesi. Questi 
interventi, inoltre, sono destinati a valorizzare ulteriormente l’effetto delle 
rotazioni con leguminose previste dai disciplinari dell’agricoltura biologi-
ca.

Insieme ai ceppi di azotofissatori utilizziamo una miscela di Bacillus 
spp., un’altra categoria di batteri in grado di sciogliere il fosforo bloccato 
nel terreno e che alla fine, benché le nostre formulazioni abbiano finalità 
prettamente biofertilizzanti, secondo le esperienze avute negli anni aiuta-
no anche a contenere i patogeni. L’agricoltore nota che le piante sono più 
sane e vigorose; lavorare con i microrganismi stimola il sistema endogeno 
di difesa delle piante. 

Ed eccoci al discorso sull’acqua e sull’utilità dei microrganismi in situa-
zioni siccitose. Il vantaggio enorme della fertilizzazione biologica con que-
sto sistema è che smetti di somministrare i sali (forma in cui si trovano i 
fertilizzanti di sintesi) i quali obbligano la pianta a estrarre più acqua dal 
suolo. É come se bevessimo acqua e sale: la sete aumenta! Abbiamo anche 
studiato un supporto organico aggiungendo sostanze antistress, sostanze 
osmolite (come la betaina) che contrastano la carenza di acqua a livello 
della pianta; inseriamo estratti di alghe che producono sostanze di difesa 
in caso di salinizzazione ed eccessiva insolazione; e poi estratti di piante 



125

del deserto. Abbiamo cominciato in Sicilia con due distributori a Ragusa, 
nel settore orticolo. 

Certo alcune multinazionali provano a inserirsi nel settore, ma con ritro-
vati poco utili, danneggiando così la causa agli occhi degli agricoltori.

E veniamo alla parte agricola dell’azienda. Le api sono in sofferenza (an-
che per via di insetti predatori e di infestazioni) ma sono accudite da un 
bravissimo apicoltore e di fatto rimangono l’attività portante. Per il resto 
produciamo cereali, legumi e semi oleosi.

Grazie alla fertilizzazione naturale, e al rispetto delle rotazioni, perfino 
negli ultimi anni abbiamo fatto un buon raccolto di grano, superiore a 
campi attigui in regime di agricoltura convenzionale. Ma le produzioni ce-
realicole sono in grande difficoltà e non solo per la mancata pluviometria. 
L’invasione del grano estero, in particolare, incide parecchio. Se i cerea-
li vengono venduti all’ingrosso, il confronto dei costi e ricavi rispetto ad 
esempio agli anni 1980 è impietoso. Adesso se fai 50 quintali di grano e lo 
vendi a 28 euro al quintale non ti ripaghi nemmeno le spese. 

L’agricoltore è su una barchetta mal messa in mezzo al mare.
Il grano lo vendiamo a grossisti; il ricavato è appena sufficiente a coprire 

le spese – e i contributi per il biologico a ettaro non aiutano molto. Il gira-
sole è in difficoltà per via degli eventi climatici. Oltretutto poi, noi che lo 
vendiamo all’ingrosso per l’olio, due anni fa ottenevamo 85 euro al quin-
tale, l’anno dopo solo 43; come si può programmare in queste condizioni?  

Quanto ai contributi Ue: ha senso che si faccia il bio, con tutte le spese di 
certificazione e restrizioni, per ottenere sostegni limitatissimi per le coltu-
re estensive, inferiori magari a quelli dati a chi effettua semplicemente la 
lavorazione minima? Occorrerebbe riconoscere maggiormente il contribu-
to ambientale dell’agricoltura ben fatta.

La commercializzazione diretta per accrescere il valore aggiunto, magari 
grazie al Biodistretto? Non abbiamo energie per farla: come attività pri-
maria abbiamo scelto Isla. Dunque, l’obiettivo quanto alla realtà agricola 
ereditata dalla mia famiglia è una modalità di coltivazione che mantenga 
la fertilità dei terreni. E forse potrei dedicare gran parte degli ettari alla 
produzione di piante mellifere...». Roberto Ercolani

Un emporio-esperimento 
Con la sua bici cargo, Gian Paolo Vallaro fa le consegne a domicilio. É 
gestore  dell’emporio Pesonetto. Aperto a Chieri nel 2019, in un quartie-
re dove resistono negozi di vicinato, a due passi dalla stazione e dal suo 
monumentale e ormai secolare Cedro dell’Atlante, Pesonetto è frutto di 
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un percorso di impegno iniziato nel 1996 e imperniato su quattro tema-
tiche chiave: pace, ambiente, diritti umani, economia di giustizia. L’em-
porio vuole essere uno  stimolo al cambiamento  verso  un’economia di-
versa. Rapporti con 60 produttori. In vendita alimenti, prodotti d’igiene, 
tessile abbigliamento (il riferimento è la campagna Abiti puliti) e anche 
alcuni «manodomestici» utili, come il macinino per piccoli semi oleosi. 
Ampia la selezione di sfusi – cereali, legumi, semi oleosi e frutta a guscio. 

«L’idea dello sfuso mi è venuta davanti alla bellezza della natura, così spes-
so devastata dalla plastica e rifiuti di vario tipo. Vendere prodotti di base 
secchi è ecologicamente molto apprezzabile: rispetto ai confezionati, evi-
tano imballaggi e, rispetto ai cibi venduti già trasformati, evitano diversi 
passaggi produttivi e il trasporto dell’acqua incorporata negli alimenti già 
cotti. Anche per i consumatori ci sono vantaggi economici nel trasformare 
a casa. 

Ma a un emporio conviene? No. Il confezionato ha un prezzo al chilo-
grammo maggiore e oltretutto il prodotto è veloce da gestire per chi vende 
e per il cliente. E allora come promuovere lo sfuso? Il settore pubblico do-
vrebbe incentivarlo. O meglio, dovrebbe far pagare alla fonte, a chi le ge-
nera, le esternalità negative prodotte dalle altre modalità di vendita. Non 
siamo in un mercato davvero libero; di fatto, le regole non sono uguali per 
tutti. Se lo fossero, i prodotti non etici costerebbero molto di più rendendo 
competitivi se non convenienti quelli etici!

Perché chiudono anche diversi piccoli negozi alternativi? Le ragioni sono 
tre. In primo luogo, la scarsa cultura e consapevolezza da parte dei citta-
dini-consumatori sugli stili di vita alternativi, malgrado se ne parli tanto; 
per lo più si muovono per slogan, mode e pancia. Non si ama l’approfon-
dimento. Ormai si vuole la semplicità del messaggio – ma il messaggio è 
complesso, l’ecologia, il biologico, il disimballato, l’equo–solidale, il locale. 
Per parafrasare Dostoevskij: “Vuoi la verità o la spensieratezza?”. Ma per 
cercare la prima occorre un cammino nel quale accetti di essere correspon-
sabile e al tempo stesso cerchi di agire per cambiare. Accanto a questo, il 
prezzo: i prodotti non biologici e magari non italiani sono più competitivi. 
E accanto, il fatto che le persone hanno fretta, e in un negozio (e soprat-
tutto con lo sfuso) pensano di perdere tempo; non sanno usare l’attesa per 
riflettere o scambiare info e approfondimenti con i gestori e gli altri clien-
ti. Certo, star dietro ai singoli produttori come faccio io significa alla fine 
trascurare un po’ i clienti. Oltretutto questi ultimi ormai ordinano e pre-
notano con tutti i mezzi elettronici possibili. Invece, logica vorrebbe che si 
entri nell’emporio, si prenda il cestino di fibra vegetale e si veda quello che 
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c’è. Solo in subordine, ordini specifici, prodotti da far arrivare. Anche le 
consegne a domicilio, poi, occupano tempo.

Secondo problema per questi negozi è la filiera; la logistica. Il rapporto 
diretto con gli agricoltori e gli altri produttori, l’acquisto diretto è bello e 
giusto, ma porta via tanto tempo. Lavorando con tanti piccoli produttori, 
cerco di far loro notare che se fossero consorziati sarebbe meglio, per lo 
sbocco locale. Ordinare piccole quantità da un singolo fornitore aumenta 
i costi per via dei trasporti, annullando il già risicato margine. Ordinare al 
di sotto di un minimo non è possibile. Quando invece gli agricoltori affini 
di una zona si mettono insieme, magari gestendo un piccolo magazzino a 
mo’ di piattaforma logistica, ordinare diventa più facile, per un negozio di 
prossimità. Anche Amazon è una piattaforma logistica, ma ovviamente è 
distruttiva, deleteria, è il gigantismo. 

Ci sono altri problemi sul lato dei prodotti, nell’interfaccia con i consu-
matori. Le cose devono essere buone e conservarsi. Ma… Per fare un esem-
pio: il clima è cambiato, le noci irrancidiscono, così le nocciole. Ho provato 
a tenerle in guscio – è un conservante naturale. Ma le persone vogliono 
lo sgusciato. Così, ecco, le nocciole sfuse e in guscio non le ho più tenute. 
Idem per le mandorle.

Il terzo fattore che fa chiudere i negozi di questo tipo è talvolta la mancan-
za di preparazione, conoscenza e passione da parte degli operatori. Senza, 
non riesci a coinvolgere i clienti, diventi un negozio asettico . Inoltre, devi 
offrire una gamma variegata, ed ecco perché ho impostato il negozio come 
emporio, come le botteghe di paese di un tempo; non posso offrire solo 
cereali, legumi e semi oleosi.

Come si sopravvive allora? Si sopravvive. Può andare bene per chi ha una 
vita spartana, ma questo rende l’emporio difficile da replicare. Non diven-
ta un esempio, un modello: come avrei voluto. Rimane un laboratorio, un 
esperimento. Il mio sogno nel 1996 era fare qualcosa di replicabile. Alla 
fine dopo tutti questi anni capisco che è l’aspetto culturale dei fruitori che 
conta nel cambiamento». Gian Paolo Vallaro

Sfusi e vicini, prodotti valsusini
Sfusi e vicini: due aggettivi capaci di futuro. Quando poi si riferiscono ad 
alimenti prodotti in un territorio come la Val Susa, diventano sinonimo 
di resistenza e alternativa. E Sfusi e vicini si chiama la bottega aperta nel 
2021 nel centro storico di Bussoleno, anche grazie a un finanziamento con 
fondi del Feasr (Fondo europeo agricolo per lo sviluppo rurale) attraver-
so il Gruppo di azione locale (Gal) Escarton e Valli Valdesi, per il sostegno 
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ad attività imprenditoriali non agricole in zone rurali, principalmente 
finalizzate alla valorizzazione del territorio e delle sue produzioni. Ecco 
un’idea, forse, per attività simili da avviare altrove.

«È una bottega che vende soprattutto prodotti di aziende agricole e la-
boratori artigianali della Val Susa e di aree limitrofe. Lo sfuso riguarda la 
maggioranza degli alimenti offerti e risponde a una necessità ambientale; 
siamo invasi dagli imballaggi in plastica e dagli usa e getta. Con lo sfuso 
si possono ridurre anche gli sprechi alimentari a livello domestico, acqui-
stando solo quantità di cui si ha realmente bisogno.

Nel contesto della valle non esisteva una bottega che offrisse specifica-
mente prodotti locali. La valorizzazione delle colture e del lavoro di questi 
luoghi fa parte di un progetto di resistenza. Fra l’altro, fra le persone attive 
nello storico movimento No–Tav ci sono tanti coltivatori.

Acquisto da piccole aziende che hanno produzione limitata. Dalla Val 
Susa mais e trasformati (farina e prodotti da forno) e fagioli di diversi tipo. 
Un bel progetto non ancora avviato prevede di tornare alla tradizionale 
coltivazione dei ceci. Un mulino di Bruzzolo lavora segale e grani antichi 
teneri. Le castagne della val Susa – da castagneti a volte gestiti in comoda-
to – le acquisto fresche, perché l’essiccazione e la trasformazione in farina 
richiedono strutture non presenti localmente. C’è perfino un mandorleto. 
Il grano saraceno invece arriva dalle Langhe, e così le nocciole. I semi di 
canapa dalla provincia di Torino. 

La tipologia dei clienti della bottega è abbastanza varia. Alcuni sanno di 
poter trovare i prodotti del territorio e vengono apposta per quello. Ne-
gli ultimi tempi arriva chi cerca proprio lo sfuso. Mi sforzo di incentivare 
l’utilizzo di contenitori portati da casa, grazie a una tesserina a punti che 
poi dà diritto allo sconto (per chi è sguarnito, ricorro a sacchetti di carta o 
propongo  l’acquisto di sacchetti di stoffa riusabili). Certo, questa tipologia 
di negozio per tante persone non corrisponde ancora a un’abitudine: è un 
modo di acquistare più lento, anche perché sono io a impacchettare, non 
c’è il self-service. Quindi devi avere un altro tipo di approccio alla spesa, 
diverso da quello delle corsie dei supermercati dove vai e di corsa prelevi. 
Un altro esempio: la frutta a guscio… niente da fare, la vogliono già sgu-
sciata». Valeria Matteucci

Gruppi d’acquisto solidale: protagonisti
Secondo un sondaggio svolto per il Rapporto sul consumo responsabile 
2022 dell’Osservatorio per la coesione e l’inclusione sociale, ben l’8,6% 
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della popolazione italiana afferma di acquistare o avere acquistato an-
che tramite un gruppo d’acquisto. Ma sono i gruppi d’acquisto solidale 
(Gas), un’idea nata a Fidenza nel 1994 – è del 1997 la nascita della Rete 
Gas – a portare avanti l’idea di filiere più sostenibili ed eque, con van-
taggi ambientali, economici e personali. I Gas hanno spesso contribuito 
a creare reti locali di economia solidale. Il Gas Furlan opera in Friuli da 
ben venti anni e ha molti aderenti.  

«Il Gas Furlan, attualmente un’associazione di promozione sociale, con-
ta 265 persone socie suddivise in 10 sottogruppi locali – per agevolare la 
logistica– di dimensioni molto diverse tra loro. Dalla sua fondazione ha 
contribuito alla nascita di altri gruppi locali che poi hanno agito autono-
mamente. 

L’attività si basa sull’autogestione e sul volontariato completamen-
te gratuito. La quota di iscrizione all’associazione è simbolica ma viene 
richiesto un minimo di collaborazione attiva e il rispetto delle regole di 
buona convivenza. Non applichiamo alcun ricarico al prezzo stabili-
to dal fornitore. Organizziamo anche visite nelle aziende, approfondi-
menti su varie tematiche. Non riceviamo fondi pubblici. Non abbiamo 
una sede o magazzino: utilizziamo a turno le nostre case per le varie at-
tività di ricezione e distribuzione prodotti. La diffusione avviene tra-
mite il passaparola e la conoscenza diretta, la fiducia reciproca. Ci te-
niamo in contatto tramite email e raccogliamo gli ordini su moduli xls. 
Dalla fondazione abbiamo stabilito criteri di selezione dei fornitori: bio-
logico certificato, conoscenza diretta, piccole dimensioni, preferenza per 
i prodotti locali, rispetto dei lavoratori, trasparenza fiscale, riduzione 
dell’imballaggio, riuso. E poi sostegno alle realtà cooperative, al lavoro in 
carcere, all’imprenditoria femminile, alle aziende montane, a chi effettua 
inserimenti lavorativi di persone in difficoltà, a chi combatte contro le ma-
fie. Non abbiamo mai comprato né carne né pesce. L’acquisto di latticini è 
molto limitato (solo parmigiano bio di montagna 3 volte all’anno e pecori-
no bio di montagna 2 volte all’anno).

 Quanto ai legumi, abbiamo alcuni fornitori di fagioli freschi locali e an-
tichi, altri specifici di legumi secchi. Cereali interi, farine locali e antiche 
provengono da vari fornitori. Il riso, nelle sue diverse varietà, è certamente 
il cereale intero più acquistato. Abbiamo un fornitore di sorgo, miglio e 
saraceno. I semi oleosi (girasole, sesamo) vengono da produttori italiani e 
da quelli del commercio equo. Acquistiamo frutta secca prevalentemente 
sgusciata.

Fra le persone aderenti al Gas Furlan ci sono salutisti, ecologisti, consu-
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matori critici, famiglie numerose, single, persone anziane, ecc. A mio pa-
rere, cercano prodotti buoni e sani, prezzi convenienti e formati risparmio, 
filiere etiche ed ecosostenibili, contrasto al caporalato e alle mafie, rapporti 
di conoscenza diretta e fiducia reciproca». Claudia Tessaro

Visto dal Centro appenninico
Nella piana reatina, fertile anche grazie ai sedimenti dell’antico lago pro-
sciugato, opera il Centro Appenninico del Terminillo, parte dell’universi-
tà di Perugia. Studia e sperimenta in agricoltura dal 1979. Sui 10 ettari 
che coltiva, a cereali, legumi e semi oleosi, mette a confronto annualmen-
te in piccole parcelle con metodologia sperimentale ben 240 varietà di 
grano, valutandone e inserendone di nuove. Fa parte della Rete naziona-
le del confronto varietale del frumento, con altri 12 campi sperimentali in 
giro per l’Italia.  

«Il nostro Centro ha fatto da apripista negli anni 1980 con il girasole, la 
soia e il sorgo da granella, colture che ad esempio nella piana reatina (con 
la sua storia centrata sulla barbabietola da zucchero) erano pressoché 
sconosciute. Quanto ai grani antichi, che anche noi manteniamo in pic-
coli appezzamenti, la nostra esperienza con gli agricoltori ci dice che la 
filiera diretta è fondamentale. Sono ottimi dal punto di vista nutrizionale 
ed ecologico, ma hanno rese inferiori. Si salva chi, appunto, riesce a gesti-
re direttamente la vendita del prodotto. Ad esempio, chi riesce a entrare 
nel circuito dei gruppi d’acquisto e a mantenervisi, certo trova lo sbocco 
migliore. Nell’educazione dei consumatori qualcosa sta succedendo e un 
mercato di nicchia per le piccole aziende familiari c’è. 

Nei circuiti ordinari, il mercato cerealicolo della Borsa merci è legato alle 
navi che arrivano da fuori e stanno sei mesi in porto, con derrate piene 
di aflatossine; e i trasformatori comprano quelle, pagandole pochissimo, 
15–18 euro al quintale.

Quanto alle lenticchie, coltivate sugli altipiani di Rascino e Leonessa, 
presentano difficoltà di altro tipo. Sono un prodotto difficilmente mecca-
nizzabile, soprattutto la raccolta: è una pianta molto bassa, e per la succes-
siva fase di pulizia da sassolini e terriccio occorrono aziende apposite. In 
Umbria sono più attrezzati. Abbiamo inoltre appezzamenti piccoli e mar-
ginali: dunque, l’agricoltore ha più chance se si consorzia con altri. E un 
incremento al reddito lo si ottiene purché si riesca a pulire il prodotto e si 
punti sulla qualità (quella che non è necessariamente assicurata dalle tante 
lenticchie che vengono dalla Turchia e dal Marocco e poi sono lavorate in 
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Italia). Si tratta comunque in genere di un’attività complementare, per i 
produttori. 

Il girasole, sempre se parliamo di filiera diretta, è una coltura interessan-
te. Fino a un certo punto resiste alla siccità (salvo in situazioni estreme), 
non richiede molte lavorazioni, per il diserbo bastano sarchiature fra le 
file. Tre anni fa veniva pagato all’ingrosso 70 euro al quintale, per 30–35 
quintali a ettaro. Adesso viene pagato 32 euro al quintale; più i contributi 
della Pac, maggiori per chi rispetta le rotazioni e riduce le sostanze di sin-
tesi. Ancora meglio se si coltiva in biologico. 

La coltura ha la grande virtù di essere utile per le api. La filiera a valle 
prevede due destinazioni principali: il biodiesel e l’olio di semi di giraso-
le, che viene spremuto a freddo. La soluzione per una piccola azienda che 
voglia produrre per il consumo umano sarebbe acquistare una pressa di 
dimensioni limitate: per l’olio non c’è bisogno di decorticare e si ottiene 
anche il panello proteico, che ha vari utilizzi. Oltretutto, i cinghiali non 
riescono a danneggiare seriamente la coltura perché il fiore è alto e fuori 
portata. I campi che seminiamo come Centro, con colture basse, sono re-
cintati a scopo di protezione con la rete apposita, elettrosaldata.

Abbiamo studiato anche il lino, da seme, per uso alimentare. Nell’alter-
nanza colturale ha la stessa funzione del favino, ma non è azotofissatore. 
Quanto al suo uso come “superfood” i consumatori non sono abituati a 
mangiarne i semi, né a usarne l’olio. I due sbocchi principali sono dunque 
l’industria delle vernici (con l’olio di lino cotto) e l’alimentazione specifica 
dei cavalli e di altri non ruminanti».  Centro appenninico del Terminillo
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Intermezzo

PICCOLE STORIE VERE 

La palacinka di Vesna, il miglio di Abu, i falafel in Iraq
Cadevano le bombe della Nato sulle teste degli abitanti di Belgrado, nel 
1999. Vesna, profuga da Sarajevo con il marito e il figlio, nella sua stan-
za d’albergo aveva un fornellino; per i pacifisti italiani in visita preparò le 
frittatine dolci chiamate palacinka. «Se non c’era la guerra ve la facevo più 
buona, con le noci». 

Cadevano le bombe della Nato sulle teste degli abitanti di Tripoli, nel 
2011. Ali, giardiniere originario del Niger, abitava nella guardiola di una 
grande villa; pensava a come tornarsene a casa, mentre lentamente ma-
sticava il miglio, cucinato con un’erba un po’ sabbiosa che veniva dal suo 
paese. Cadevano le bombe internazionali sull’Iraq, nel 2003; ma erano già 
cadute nel 1991 e il successivo embargo internazionale aveva impoverito 
il paese provocando la partenza di molti lavoratori stranieri. Fra questi 
gli egiziani, specializzati nelle polpette di ceci, i falafel, e nella minestra di 
fave. Era diventato difficile trovare quei buoni cibi.

Arachidi e soia là dai pigmei
Nella missione di padre Flavio, a Bayenga in Congo, crescono orti e frutte-
ti, con l’obiettivo di migliorare l’alimentazione. Non può mancare il campo 
di arachidi con le piantine ancora verdi. Vengono poi tostate con il guscio 
quando sono ancora fresche. 

 
Il menù di una famiglia malgascia
In Madagascar, racconta una suora missionaria, se non accadono disa-
stri che rendono il cibo un bene quasi irraggiungibile, una famiglia di sei 
persone mangia in media le seguenti quantità di cereali e legumi: 2 kg di 
riso al giorno, tutti i giorni di tutto l’anno; 5 o 6 pannocchie di granturco 
al giorno, per due mesi all’anno; 500 grammi di fagioli al giorno per 4-5 
mesi; 200 grammi di arachidi al giorno per 3-4 mesi.

Il pane alle erbe selvatiche 
Si chiamava Maria, era vedova e in una zona estrema della Russia dopo 
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la seconda guerra mondiale riusciva da sola a mantenere i suoi figli in-
gegnandosi in vari modi. Ad esempio, vendendo un pane che conteneva, 
oltre alla farina che lei acquistava, anche una congrua percentuale di erbe 
selvatiche da lei raccolte, essiccate e ridotte in (nutriente) farina. 

Il Museo del pane e non solo
Il museo contadino dà sulla verde vallata e occupa gli spazi che fino al 1955 
ospitavano il forno della frazione Santa Caterina, nel paese monferrino di 
Rocca d’Arazzo. La ristrutturazione ha valorizzato gli antichi mattoni rossi 
disuguali e, sopra l’arco dell’ingresso, ha mantenuto l’anfratto usato ogni 
anno dalle rondini per costruirsi il nido. Sandro, panettiere per tradizione 
di famiglia, negli ultimi anni ha dedicato buona parte del suo limitato tem-
po libero a scovare e raccogliere strumenti di vita e di lavoro del passato.

Il museo è aperto solo la domenica mattina, gratuitamente ma su pre-
notazione. Sandro ne è anche la guida. Le sezioni sono numerose. Una è 
dedicata naturalmente all’arte della panetteria, ma la stanza è un labirin-
to, affollato di strumenti agricoli, di utensili particolari per la lavorazione 
dei prodotti (come i due bastoni legati e come snodati, fatti per separare 
ceci e fagioli dal baccello), di arnesi per il lavoro degli animali, di oggetti 
particolari usati nelle case. C’è anche la piccola cartella scolastica piena di 
libri e quaderni donata decenni fa da Edna, alunna di prima elementare 
nell’anno 1936. 

Quella del tempo era una realtà laboriosa e certo dura. «Una volta tut-
to era più faticoso, più freddo, più buio e più lento»: così abbiamo letto 
da qualche parte. Un piccolo cartello indica il prezzo che veniva praticato 
dal fornaio per la sola cottura del pane: diverse persone infatti portavano 
la pagnotta già impastata a casa. Sandro ha riempito un foglio A4, fronte 
retro, con l’elenco delle botteghe, osterie, artigiani che popolavano la fra-
zione nel 1950. Rimangono aperti due soli esercizi. 

Il mostro soffia-vapore
F. era una bimbetta negli anni 1940. Ricorda il timore e la curiosità davanti 
al «mostro soffia-vapore» che lei scrutava tenendosi a distanza in un an-
golo del cortile, all’ombra di un generoso pero. Era il rito della trebbiatura 
che all’epoca si faceva con una sorta di locomotiva a vapore alimentata a 
carbone. Arrivava nei cortili per separare i chicchi dai covoni di spighe, 
raccolte a mano nei piccoli campi a cereali, nella valle a 5 chilometri dalla 
cascina, e portati su con il carro e i buoi. 
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Mandorle e noci là sull’altipiano
Nella piana di Navelli, famosa da sempre per lo zafferano, abbondano al-
beri di mandorli e noci, ormai abbandonati a se stessi. Chi da piccolo vi-
veva lì ricorda di come un tempo i frutti venissero venduti a un apposito 
spaccio. Adesso in diversi luoghi si passeggia e si raccoglie. Ma attenzione: 
è sempre necessario informarsi prima. I frutti caduti su un terreno privato 
appartengono per legge comunque al titolare. Anche se li lascia per terra 
inutilizzati. 

La raccoglitrice
M. per anni da piccola aveva raccolto le nocciole che gli alberi dietro casa 
regalavano senza interventi di sorta, salvo il taglio manuale dell’erba e dei 
polloni. La vendita dei frutti al grossista di un paese vicino le permetteva 
di acquistare libri di fantascienza e per ragazze. Era in grado di scartare in 
partenza i frutti vuoti sulla base del peso e del colore. Al tempo non c’erano 
le nocciole appassite, rinsecchite, amare di cimice asiatica che negli ultimi 
anni caratterizzano gli alberi che fan da sé.

Corilicoltore per passione
C. insegna. Poi gestisce nel tempo libero un piccolo noccioleto per l’au-
toconsumo e lo scambio, con una vendita al mercato rionale anni fa, in 
occasione di un raccolto abbondante. Del nocciolo ama la natura di spe-
cie pioniera, resistente, capace di adattarsi a un terreno in abbandono e 
povero, anche tufaceo; purché non presenti ristagni idrici. Una cippatrice 
tritura le potature e le restituisce, fonte di carbonio, al suolo; il compost 
domestico aiuta per la parte azotata. Le rese, nella sua esperienza, sono 
molto diversificate: da un anno all’altro, 15 cassette diventano 3. Dipende 
dall’impollinazione, dall’andamento meteorologico, dai parassiti. La cimi-
ce asiatica ha aggiunto amarezza (in senso letterale) alle difficoltà di chi di 
nocciole deve campare. 

Girasoli, i giganti
Giardiniere e permacultore, E. ha un piccolo giardino dove i girasoli non 
mancano mai. Lo colpisce soprattutto il gigante di Mongolia, alto tre me-
tri, un fiore molto grande, il girasole più bello. Ci si fanno anche tinture, 
perché attorno ai semi c’è una specie di polverina blu scuro. Veniva usata 
dagli indiani d’America per tingere. Le mani si macchiano durante la rac-
colta dei semi. I girasoli hanno un’importante caratteristica: sono mellife-
ri, attirano quindi – e aiutano – una grande quantità di api e altri insetti 
impollinatori, utilissimi in agricoltura.



136



137

4

LA TAVOLA PITAGORICA 
DEGLI ALIMENTI

 

«Scegliamo buone pratiche: l’abitudine ce le renderà gradevoli». L’esorta-
zione attribuita a Pitagora di Samo rimane attualissima.

Nel decennio Onu sulla nutrizione 2016-2025
 
Si conclude nel 2025 il Decennio Onu sulla nutrizione, centrato su alcuni 
impegni, tendenti all’eterno obiettivo: l’«eliminazione della fame e di tutte 
le forme di malnutrizione», naturalmente rendendo «sostenibili» i sistemi 
alimentari. Il cammino è ancora lungo. Qui alcune situazioni: la prima in-
dica una prospettiva, le altre sottolineano problematiche irrisolte.

Lo sguardo da una mensa scolastica africana
Spiega il nutrizionista Filippo Dibari, responsabile per l’Africa orientale 
dei programmi relativi alle mense scolastiche, alla nutrizione e alla pro-
tezione sociale (Programma alimentare mondiale dell’Onu): «Cereali so-
prattutto indigeni, legumi, frutta a guscio e semi oleosi (e proteici), oltre 
all’ortofrutta fresca, giocheranno un ruolo crescente nei programmi nazio-
nali africani per le mense scolastiche, per la protezione sociale e per la nu-
trizione. Dopo il rapporto della Eat-Lancet Commission on Food, Planet, 
Health su “Diete sane da sistemi alimentari sostenibili” molto è cambiato. 
Là si suggeriscono fra l’altro drastiche riduzioni nell’assunzione di carne, 
latticini e pesce. Sull’onda del rapporto, finalmente, nel 2023, la Confe-
renza dell’Onu sui cambiamenti climatici (Cop28) ha chiaramente intro-
dotto il tema del collegamento fra emergenza climatica, sistemi alimentari 
sbagliati e impatto delle diete sulla salute (diabete, ipertensione, cancro, 
malattie cardiovascolari)». 

Dunque, quali i programmi? «La soluzione, oltre ai cambiamenti produt-
tivi, è nel valorizzare e incentivare la richiesta da parte dei consumatori di 
alimenti nutrienti e sani, facendo leva su programmi nazionali che preve-
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dono interventi per migliorare su larga scala i menu delle mense scolasti-
che: puntando su produzioni a chilometro zero di cereali, legumi e ortaggi, 
possibilmente da piccoli produttori e in regime di agroecologia. Anche i 
programmi nazionali di protezione sociale possono operare per ridurre 
l’impatto del sistema agroalimentare, grazie a scelte alimentari corrette. 
Offrono ai segmenti della popolazione con basso potere di acquisto (in al-
tre parole: i poveri), buoni che possono essere scambiati solo con cibi sani, 
escludendo i prodotti ultra trasformati o comunque non salutari. In alcune 
regioni abbienti del mondo (Europa, Canada, Giappone) questo approccio 
è già diffuso. Anche nei paesi meno abbienti, programmi di diverse agen-
zie delle Nazioni unite sostengono la riforma dei programmi sociali nella 
direzione suggerita dalla ricerca scientifica e dalle attuali nuove politiche 
ambientali relative ai sistemi alimentari».

I programmi di protezione nutrizionale, se così possiamo chiamarla, sono 
una priorità nelle tante aree dove l’accesso al cibo è difficile per tanti. L’Or-
ganizzazione delle Nazioni unite per l’alimentazione e l’agricoltura (Fao) si 
è chiesta quante persone nel mondo possano permettersi una dieta sana, 
con una varietà di cibi ricchi di nutrienti. Gli indicatori globali, regionali e 
nazionali sul costo e l’accessibilità della dieta sana (Cohad) sono sconfor-
tanti: quasi 3,1 miliardi di persone nel 2021 non potevano permettersela. 
In 12 paesi, tutti in Africa, più del 90% della popolazione non avrebbe ac-
cesso regolare a una dieta sana, a causa del suo costo. L’indicatore Cohad è 
dunque un potente punto di riferimento da utilizzare.

«Spreco metabolico» e «impoverimento alimentare»
Secondo il Global Burden of Disease Study, un programma di ricerca in-
ternazionale, a livello di alimentazione i principali fattori associati al far-
dello di patologie sono i seguenti: scarsa assunzione di ortofrutta, cereali 
integrali, legumi, frutta a guscio e semi oleosi (e proteici), acidi grassi ome-
ga 3 e fibre; insieme all’elevata assunzione di sodio e carne lavorata. Negli 
allevamenti intensivi, poi, bovini, maiali e polli quasi non si muovono e 
fanno una dieta a densissimo livello calorico; così la loro carne è molto 
ricca di grassi (visibili e invisibili). 

Tanto sana, la famosa dieta degli italiani non è, se ogni anno è all’origine 
di almeno 100.000 decessi. Mangiare meglio e meno è un imperativo che 
ha a che fare con la salute, l’etica, l’equità e l’economia nazionale: gravata, 
quest’ultima, dalle spese sanitarie, anche perché non si insiste abbastanza 
sulla vera prevenzione. Alcuni esempi. Secondo l’ultimo rapporto Ismea, 
nel 2023 il consumo di carne in Italia si è attestato a 79 chilogrammi pro 
capite, in calo del 2% rispetto all’anno precedente. Una tendenza che sem-
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bra consolidarsi negli ultimi anni, con una diminuzione complessiva del 
7% dal 2010, quando i chili carnei pro-capite erano 84; un trend positivo, 
dunque, ma il consumo rimane davvero eccessivo e in buona parte riguar-
da salumi e insaccati. 

Il resto lo fanno l’eccesso di raffinazione e l’alimentazione ultra-trasfor-
mata. 

In riferimento alla quantità di cibo mangiata in eccesso, è stato intro-
dotto il concetto di «spreco alimentare metabolico»; è la malnutrizione 
per eccesso, o il consumo di cibi poveri di nutrienti essenziali rispetto alle 
calorie. Questo si ripercuote sulla salute e influisce negativamente sull’am-
biente (dispendio di acqua, aumento dell’occupazione del suolo e della 
produzione di CO2, ecc.).

Andrea Segrè, docente di economia circolare e autore del thriller ali-
mentare Globesity, calcola che lo spreco metabolico di cibo in Italia (più o 
meno 2 miliardi di chilogrammi annui) sia responsabile di circa l’11-12% 
della CO2 emessa da tutta la filiera agricola nazionale. Si produce o si im-
porta di più per consentire a milioni di italiani di ingrassare o di sviluppa-
re il diabete. E poi cercare di curarli con farmaci, personale specializzato, 
strutture dedicate. È un circolo vizioso che ha del demenziale. E che ben si 
abbina con il più noto spreco di cibo lungo le filiere produttive e nel consu-
mo familiare. Quanto a quest’ultimo, e a livello delle sole famiglie, secondo 
l’Osservatorio internazionale Waste Watcher, nel 2024 ha toccato i 29,5 
chilogrammi. Nel 2023 erano 27,3. 

Nel cosiddetto Nord del mondo, soprattutto fra i gruppi impoveriti, si re-
gistrano sia carenze in nutrienti che eccessi in calorie, per via di alimenti a 
basso prezzo, concorrenziali ma non di qualità. Si assiste a una transizione 
sociale verso l’obesità e il consumo di cibi non salutari: i rischi, in passato 
diffusi tra gli abbienti, si spostano e si radicano tra i gruppi a basso reddito.

I cibi della prevenzione 

Nella nostra dispensa pitagorica troveranno posto materie prime vegeta-
li con le seguenti caratteristiche: accessibili ai più; nutrienti e integrali; 
coltivate secondo il metodo biologico, biodinamico o in permacultura; da 
produttori equi; variegate e che incoraggiano la biodiversità. 

Il PiattoVeg e un riferimento: la Ssnv
La Società scientifica di nutrizione vegetariana-Ssnv è un’associazione co-
stituita da professionisti, studiosi e ricercatori in diversi settori favorevoli 
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alla nutrizione vegetariana e competenti sui differenti aspetti delle diete 
a base di cibi vegetali (c.d. plant-based diets, plant-based nutrition). La-
vora da tempo: diffidare dei neofiti di recente conversione, magari capaci 
di costruire piccole fortune grazie alla capacità di comunicare (influencer, 
chef ecc.). Sul suo ricchissimo sito (scienzavegetariana.it) propone «l’eco-
logia della nutrizione», con una sezione dedicata ai professionisti e corsi di 
nutrizione vegetariana. Fra i materiali di approfondimento disponibili: ar-
ticoli relativi ai vari aspetti della nutrizione per le diverse età e situazioni; 
studi e articoli scientifici sul ruolo dell'alimentazione nella prevenzione e 
trattamento delle malattie degenerative: posizioni ufficiali anche interna-
zionali e linee guida; ricerche epidemiologiche. 

Il sito www.piattoveg.info, insieme al libro Il piatto veg (edizioni Sonda), 
spiega quali sono le proporzioni ottimali dei vari cibi vegetali nella nostra 
dieta: non certo per misurarli col bilancino, ma per avere un’idea generale 
delle proporzioni più corrette, in modo da non eccedere in un ingrediente 
e trascurarne un altro. La variante della dieta latto-ovo-vegetariana inclu-
de anche piccole quantità di cibi animali come il latte e derivati, e le uova; 
sono invece esclusi tutti i tipi di carne e di pesce. 

Il PiattoVeg è stato ideato da Luciana Baroni, medico chirurgo, speciali-
sta in neurologia e geriatria, fondatrice e presidente della Ssnv. Un tempo 
le regole per una sana alimentazione utilizzavano la «piramide vegetale» 
(VegPyramid in inglese), nelle sue varie rappresentazioni: a strati, a spic-
chi, ecc. Oggi, le rappresentazioni più moderne – come il My Plate del go-
verno statunitense, il Power Plate del Comitato statunitense Medici per 
una medicina responsabile (Pcrm) e altri – si basano invece sul «piatto», 
in cui sono raffigurati, a spicchi, i vari gruppi alimentari. 

Dal 2015, il PiattoVeg ha sostituito la VegPyramid, con dati più aggior-
nati provenienti dalle nuove raccomandazioni nutrizionali internazionali 
e nazionali (come i «Livelli di assunzione di riferimento dei nutrienti per 
la popolazione italiana» – Larn, nuova edizione del 2014); è diviso nei sei 
spicchi corrispondenti ai sei gruppi alimentari fondamentali dell’alimen-
tazione vegetariana: cereali, cibi proteici (legumi e altri), verdura, frutta, 
frutta a guscio e semi oleosi (e proteici), grassi.

L’assunzione delle quantità di cibi proposte dal PiattoVeg soddisfa i Larn 
2014 per i macro e i micronutrienti per l’adulto, incluse le fasi di gravidan-
za e allattamento. L’attenzione nei confronti dei pochi nutrienti critici (che 
sono critici per tutti i tipi di alimentazione, non solo per quella vegetaria-
na, cfr. oltre) completa l’adeguatezza della dieta. 

Il punto cruciale per utilizzare le indicazioni è comprendere il concetto 
di porzione: il PiattoVeg, come faceva del resto la VegPyramid, indica per 
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ciascun gruppo alimentare il numero ottimale di porzioni da consumare 
in una giornata dato il fabbisogno energetico (cioè la quantità di calorie 
da assumere, che varia a seconda dell’età, del sesso e dell’attività fisica); il 
numero di porzioni è indicato con precisione sul sito, insieme a menù di 
esempio molto dettagliati. 

Però: dove prendiamo la B12, il calcio e..?
Ecco la domanda in agguato (benché non assillante come un tempo): dove 
prendiamo vitamina B12, B2, D, niacina, ferro, iodio, zinco, proteine di 
alta qualità, omega 3 e calcio?

Spiega la Ssnv: la vitamina B12, in natura, non è prodotta né dai vegetali 
né dagli animali, ma dai batteri, che si trovano nel terreno o nell’acqua. 
Mentre in natura essa viene assunta dagli animali (umani inclusi) con l’in-
gestione di cibi vegetali contaminati, oggi questo non avviene, a causa delle 
indispensabili operazioni di igienizzazione. Deve essere quindi prodotta 
con apposite coltivazioni: i batteri in grado di sintetizzare la vitamina sono 
coltivati su un substrato di carboidrati.

Si tratta di un nutriente critico per molte categorie di persone: per gli 
onnivori che seguono una dieta aderente alle linee guida internazionali e 
che quindi consumano quantità di carne non elevate; per i latto-ovo-ve-
getariani, che comunque non possono ricavare abbastanza vitamina B12 
da latte e uova, a meno di non assumerne una quantità davvero elevata 
e quindi molto dannosa; per i vegani, che non assumono alcun derivato 
animale; e anche in caso di consumo smodato di carne, per tutti coloro che 
hanno difficoltà ad assimilarla dai cibi animali; per chi ha superato i 50 
anni, perché dopo questa età è diffuso il difetto di assorbimento; per chi 
assume alcuni tipi di farmaci. Tutte queste categorie di persone, spiega la 
Ssnv, dovrebbero consumare la vitamina B12 prodotta dai batteri, che si 
trova negli integratori in commercio.

In sostanza, possono davvero ricavare la vitamina B12 dai prodotti ani-
mali, che deriva sempre e comunque da quella sintetizzata dai batteri, solo 
le persone che consumano carne in modo smodato (con svantaggi e rischi 
innumerevoli, però), che non hanno più di 50 anni e che non hanno difet-
ti di assorbimento. Le altre devono invece assumere direttamente quella 
prodotta dai batteri. Nel grafico del PiattoVeg, la vitamina B12 è stata po-
sta al centro, insieme alla vitamina D, a significare una particolare atten-
zione verso questi due nutrienti.

La B12 è particolarmente importante nelle donne in gravidanza e allat-
tamento e nei bambini dallo svezzamento in avanti. Interviene nella repli-
cazione cellulare e nel metabolismo delle proteine e dei grassi: pertanto la 
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sua carenza provoca danni a carico del sistema nervoso, centrale e perife-
rico. Il secondo aspetto che rende importante avere un livello corretto di 
vitamina B12 nel sangue è che essa serve a mantenere bassi i livelli di omo-
cisteina: livelli alti sono stati associati a malattie cardiovascolari, tumori, 
demenza e depressione. 

La questione del calcio: sono le elevate assunzioni di proteine animali 
ad acidificare l’organismo, promuovendo la perdita di calcio dall’osso. La 
sostituzione di cibi animali con cibi vegetali è in grado di ridurre l’entità 
delle perdite di calcio con le urine. Fonti di calcio sono i legumi, le verdure 
a foglia verde, le crucifere, le nocciole, le noci e vari frutti e ortaggi. L’eser-
cizio fisico è uno dei più importanti fattori per la salute dell’osso. 

Il ferro degli alimenti è presente in due forme: ferro eme, più facilmente 
assorbito; ferro non-eme, molto più sensibile sia alle sostanze e alle pra-
tiche che inibiscono l'assorbimento (tè, alcune tisane, caffè, cacao, alcune 
spezie, fibre, calcio da latte e derivati, fitati) che a quelle che lo facilita-
no (vitamina C e altri acidi organici presenti nella frutta e nella verdura, 
lievitazione, germogliazione e fermentazione, ammollo, precottura). Il 
ferro non-eme costituisce la totalità del ferro contenuto nei cibi vegetali, 
ma costituisce anche il 60% del ferro contenuto nelle carni (e ciò significa 
che solo il 40% del ferro della carne è rappresentato da ferro eme, non la 
sua totalità, contrariamente a quanto molti credono). Dato che le situa-
zioni che esaltano l’assimilabilità del ferro vegetale (vedi sopra) sono in 
gran parte intrinseche alla dieta e permettono di assimilare anche il ferro 
non-eme in quantità simile a quella del ferro eme, il fabbisogno di ferro dei 
vegetariani potrebbe essere considerato quasi sovrapponibile a quello dei 
non-vegetariani. Essendo però al contempo una dieta 100% vegetale più 
ricca di ferro rispetto a una onnivora, è chiaro come non possano esserci 
aumentati pericoli di carenza di ferro.

Un secco quartetto magico 

Edmond Szekely, studioso degli Esseni, classificava gli alimenti in 4 ca-
tegorie. Biogenici (che rigenerano la vita): cereali e legumi germogliati e 
frutta proteica come le noci. Bioattivi (che sostengono la vita): ortaggi, 
frutta fresca, tutti i prodotti naturali integrali e non cotti. Biostatici (che 
rallentano la vita oppure neutri): gli alimenti cotti e conservati (non sono 
negativi ma devono essere associati a quelli di cui sopra). Biocidi (che di-
struggono la vita): alimenti molto trasformati. La dieta ideale dovrebbe 
prevedere 25% di biogenici, 50% di bioattivi e 25% di biostatici. 
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I biogenici legumi, cereali altri, frutta a guscio, semi oleosi (e proteici) 
hanno anche un’altra virtù: secchi, da reidratare a domicilio, evitano le 
energivore catene del freddo.

 
Avvertenza d'obbligo
Sempre più persone presentano difficoltà di fronte ad alimenti pur ottimi 
e nutrienti. Intolleranza, allergie, disfasie, problemi intestinali. Molto nota 
ormai è la celiachia, in presenza della quale l'assunzione di cibi contenenti 
glutine fa scattare reazioni autoimmuni. Comunque, è assolutamente con-
sigliato rivolgersi a un nutrizionista. Così come nel caso dell’allergia da 
nichel che riguarda (oltre a cioccolato e cacao) una gamma infinita: farine 
integrali legumi frutta a guscio e semi oleosi (e proteici) e loro derivati 
compreso l’olio.

Le proteine dagli alberi e i semi oleosi (e proteici) 
La frutta a guscio (noci, nocciole, mandorle, pinoli, pistacchi per limitarci 
ai nostrani) e i semi oleosi e proteici (girasole, sesamo, lino, zucca, canapa) 
hanno caratteristiche nutrizionali simili. Oltre alla bontà. Molto importan-
te per una buona salute un loro consumo quotidiano, anche nella versione 
cremosa – se possibile senza aggiunte. Le Linee guida dietetiche interna-
zionali ne raccomandano l’assunzione sia per l’apporto in proteine che, 
soprattutto, in acidi grassi mono e polinsaturi, da privilegiare rispetto ai 
grassi animali. I cibi di questo gruppo forniscono inoltre carboidrati com-
plessi e fibra. Contengono anche elevate quantità di vitamina E, di cui sono 
particolarmente ricchi i semi di girasole, le mandorle e le nocciole. Sono 
fonti di ferro, calcio e soprattutto zinco, buone fonti di selenio, magnesio e 
fitocomposti. Aiutano anche la salute delle ossa. 

Scrive il nutrizionista Paolo Pigozzi sul settimanale Extraterrestre: 
«Sappiamo da tempo che masticarne giornalmente una piccola porzione 
(circa 30 grammi è la quantità suggerita) aumenta il senso di sazietà, favo-
rendo così la riduzione della quantità di cibo totale assunto nella giornata, 
migliora la colesterolemia e produce effetti favorevoli sullo stato di salute, 
particolarmente evidenti nei soggetti con patologie cardiovascolari e dia-
bete. In questi alimenti è proprio la ricchezza di nutrienti provvisti di pro-
prietà antiossidanti e antinfiammatorie (grassi insaturi, proteine vegetali, 
vitamine e minerali, polifenoli e fitosteroli) che probabilmente protegge il 
cuore, i vasi sanguigni e anche il sistema nervoso».

Quanto alle noci, approfondisce il nutrizionista, «da tempo le loro pro-
prietà salutari, soprattutto nei confronti dell’apparato cardiovascolare, 
sono riconosciute anche dalla scienza. Una meta analisi con revisione si-
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stematica della letteratura ha confermato l’associazione tra assunzione di 
noci e riduzione della colesterolemia totale e del colesterolo Ldl (“cattivo”), 
fra i fattori di rischio cardiovascolare. La componente nutrizionale più pre-
ziosa delle noci è nella quota lipidica. I frutti sono ricchi di acido alfa lino-
lenico (Ala), componente a catena corta della serie degli acidi grassi omega 
3. Come testimonia uno studio, il consumo di 4 noci al giorno produce un 
incremento rilevante dei livelli di Ala nel sangue ma anche un aumento di 
oltre il 50% dell’acido grasso omega 3 a catena lunga che da esso deriva, 
l’acido eicosapentaenoico (Epa). Un tipo di grasso che è dotato di impor-
tanti funzioni protettive nei confronti del sistema cardiovascolare e di re-
golazione dei processi infiammatori. (...) Degli effetti positivi sul sistema 
cardiovascolare si sono accorti anche gli esperti dell’Autorità europea per 
la sicurezza alimentare-Efsa che nel 2011 hanno approvato lo slogan “mi-
gliora l’elasticità dei vasi sanguigni” per una porzione giornaliera di alme-
no 30 grammi di noci». 

Ma la luce e il calore, avverte la Fondazione trentina Edward Mach che 
lavora con i produttori locali di noci, possono degradare le proprietà. Dun-
que, meglio evitare di comprare il frutto già sgusciato. 

Sulle mandorle, il già citato nutrizionista cita a sua volta Jean Valnet, 
pioniere dell’impiego terapeutico degli alimenti che del frutto scriveva: 
«Alimento nutriente, energetico, rimineralizzante». 

I semi di lino sono vicini a un superfood. Ricchissimi di acido alfa-linole-
nico della serie omega 3. A questo tipo di grassi Efsa, l’ente europeo che si 
occupa di sicurezza alimentare, ha riconosciuto un ruolo positivo nel man-
tenimento dei normali livelli di colesterolo nel sangue. Questi grassi entra-
no inoltre nella composizione del sistema nervoso e della parete cellulare, 
hanno importanti proprietà antinfiammatorie e prevengono o aiutano la 
gestione di diverse patologie croniche. 

Non vanno cotti. Contengono anche fibre e antiossidanti, oltre a vitami-
ne e minerali come tiamina (o vitamina B1) e magnesio. I semi di lino non 
possono (proprio come quelli di sesamo e al contrario dei semi più grandi: 
come zucca e girasole) essere frantumati in modo efficace dai nostri denti 
e quindi, per assimilarne le sostanze nutritive, dobbiamo ridurli in farina, 
al momento del consumo, per evitare l’ossidazione. 

E i semi di canapa? Per il 25% sono composti da proteine, in una com-
binazione ottima che vede presenti tutti gli 8 aminoacidi essenziali per la 
sintesi proteica. Valido anche l’apporto vitaminico (soprattutto per la vita-
mina E) e in sali minerali (calcio, magnesio  e potassio). Gli acidi omega 6 
e omega 3 si trovano in una proporzione ottima. 

I semi di girasole, oltre alle proteine e ai grassi insaturi, sono anche mol-
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to ricchi di fibre e nutrienti: calcio, potassio, fosforo, selenio e vitamina E 
(un antiossidante). Tutti questi componenti conferiscono ai semi proprietà 
antiossidanti e antinfiammatorie; forse anche la capacità di abbassare i 
livelli di colesterolo «cattivo» nel sangue. 

Fa patria a sé il frutto del castagno. Ha contribuito a sfamare intere ge-
nerazioni. Un alimento nutriente, ricco di carboidrati ma salutare grazie 
all’alto contenuto di fibre, senza dimenticare l’apporto di proteine e sali 
minerali come magnesio, potassio, calcio, ferro e zinco. Presenta una bassa 
percentuale di lipidi. Per quanto riguarda i micronutrienti, il più rappre-
sentato è sicuramente il potassio.

Legumi
Fagioli, ceci, piselli, lenticchie, fave, cicerchie, lupini, soia, arachidi – que-
ste ultime sono legumi dal punto di vista botanico. Rivalutati, ma non ab-
bastanza. E in India uno studio sui consumi alimentari ha verificato che 
nelle aree rurali come in quelle urbane aumentano le spese per i cibi tra-
sformati e bevande gassate e si riducono quelle per legumi, cereali e vege-
tali; stabile solo la frutta. 

Significativo poi il caso Brasile: dove si mangiano meno fagioli (parte 
della cultura brasiliana in tante preparazioni) e più cibi spazzatura. Il risul-
tato è: più persone obese e malnutrite. Se le tendenze attuali proseguiran-
no, a partire dal 2025 non faranno più parte della dieta regolare di quasi la 
metà della popolazione carioca: è la conclusione di una ricerca della nutri-
zionista Fernanda Serra, dell’università federale di Minas Gerais (Ufmg), 
riportata dal giornale Brasil de fato. Lo scenario può essere spiegato con 
la mancanza di tempo di casa per i fornelli. Un’altra ragione è l’aumento 
di prezzo, legato anche allo smantellamento della politica di stoccaggio e 
di approvvigionamento alimentare interno, a partire dal 2016: «Se c’è una 
minore quantità di fagioli prodotti rispetto a una domanda che è ancora 
alta, nel nostro paese, questo fa aumentare il prezzo sugli scaffali e chi ne 
risente sono le persone con un potere d’acquisto più basso. Che si rivolgo-
no ad alimenti ultra-lavorati, più economici».

La Eat-Lancet Commission raccomanda 75 grammi di legumi (peso sec-
co) al giorno. Perché sono così sani? Per il contenuto in proteine vegetali 
(in peso secco dal 21 al 25%), ma anche in fibre, carboidrati complessi, 
vitamine del gruppo B, tiamina e acido folico, e minerali come ferro, ma-
gnesio, potassio e zinco. Riducono il rischio di diabete di tipo 2 e malattie 
cardiovascolari, tengono sotto controllo il glucosio nel sangue. Sono fonti 
di calcio e sostanze fitochimiche. Tranne la soia, contengono pochi grassi.

Sono complementari ai cereali. Come scriveva già Frances Moore Lappé 
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in Diet for a Small Planet, la combinazione fra cereali e legumi offre tutti 
gli aminoacidi essenziali. É la teoria della complementarietà delle proteine 
vegetali, fonti di cibo ad alto contenuto proteico più sane, sostenibili e, 
nella maggior parte dei casi, più convenienti delle proteine animali.  

L’ammollo per almeno 12 ore si impone, salvo per le lenticchie (le ros-
se decorticate e le altre) e i legumi freschi. Vanno risciacquati in acqua 
fredda, che si darà alle piante, e cotti lentamente a fuoco basso (solo i ceci 
vanno messi in acqua già bollente), con erbe aromatiche come salvia, al-
loro, semi di finocchio; o alga kombu. Quando inizia il bollore, ridurre la 
fiamma. Oltre ad accelerare i tempi di cottura, l’ammollo elimina sostanze 
antinutrienti presenti nei semi stessi e innesca il processo di germinazione. 

Cereali: meglio e magari meno
Ancora dal PiattoVeg. I cereali integrali mantengono il chicco completo: 
lo strato di crusca e il germe (che contengono fibre, vitamine e minerali), 
e l’endosperma, ricco in amido e proteine. Dai cereali integrali si ricava 
la farina integrale. I cereali raffinati subiscono invece l’asportazione della 
parte più esterna, la crusca, e del germe, con perdita di diverse sostanze 
nutritive. Si mantengono l’amido e parte delle proteine. 

Note dal testo I cereali minori. Farro, khorasan, miglio, orzo, della bio-
loga e nutrizionista Stefania Floridi. La fibra solubile contenuta nei cere-
ali integrali aiuta a ridurre i livelli di colesterolo cosiddetto cattivo (Ldl) e 
di trigliceridi e ad aumentare la concentrazione di colesterolo cosiddetto 
buono, Hdl. Gli effetti protettivi sono completati dalla ricchezza di com-
posti fenolici che nel nostro organismo svolgono un’attività antiossidante. 
Sul mercato si trovano prodotti messi a punto dall’industria che vantano 
la presenza di cereali integrali. Molto spesso si tratta piuttosto di prodotti 
integrati, ottenuti con farina bianca e crusca, per cui non forniscono tutti i 
benefici dei cereali integrali ma solo quelli della cariosside.

Le proteine dei cereali sono scarse in lisina (il cosiddetto aminoacido 
limitante per questa categorie di alimenti), che si trova però in abbondan-
za in altri cibi vegetali consumati quasi quotidianamente in una normale 
dieta variata. Altri consigli: utilizzare i cereali in chicco o il bulgur, non solo 
pane e pasta. Infine: con sempre maggiore insistenza, da più parti viene 
suggerito di non eccedere, soprattutto la sera.

Il miglio contiene in misura maggiore rispetto al frumento vitamina A, 
vitamine del gruppo B, sali minerali (ferro, fosforo, magnesio e silicio) e 
aminoacidi che stimolano la formazione di cheratina. Non contiene gluti-
ne. Ha proprietà depurative, lenitive, equilibranti, è adatto in casi di affati-
camento fisico e psichico. É l’unico cereale con effetto alcalinizzante. 
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Il farro è uno dei cereali con il più alto contenuto proteico e con una no-
tevole concentrazione di fibre alimentari. Ha capacità antiossidanti. Pre-
senta un glutine di bassa tenacità rispetto al frumento; meno adatto alla 
panificazione ma facilmente digeribile; ha un elevato tenore di ceneri e il 
più elevato contenuto proteico rispetto agli altri della famiglia. Contiene 
anche molti più sali minerali.

L’orzo, ricco di sali minerali, altamente energetico, ha notevoli quantità 
di fibre solubili. Risulta particolarmente digeribile ai bambini, agli anziani 
e ai convalescenti. Come per gli altri cereali, esiste una grande differenza 
nei contenuti dei principi nutritivi fra il prodotto integro e quello raffinato. 
Una via di mezzo fra il coriaceo orzo mondo e l’impoverito orzo perlato è 
l’orzo decorticato. 

Ed ecco il grano saraceno. Non è un cereale in sé, è della famiglia delle 
Poligonacee. Di facile cottura, è una buona fonte di proteine di alta qualità, 
fibre, vitamine del gruppo B e minerali come il magnesio e il manganese. 
La versatilità e il profilo nutrizionale lo rendono una scelta interessante 
per chi cerca alternative alimentari più nutrienti o per chi deve attenersi a 
restrizioni dietetiche specifiche. 

Le altre farine: queste sconosciute
Le farine derivate da alimenti come legumi, frutta a guscio e alcuni semi 
oleosi (e proteici) hanno un indice glicemico più basso rispetto a quelle 
tradizionali: l’energia viene rilasciata più lentamente, contribuendo a una 
maggiore sensazione di sazietà. Il loro uso può essere particolarmente van-
taggioso per chi soffre di intolleranze o allergie al glutine, poiché molte ne 
sono naturalmente prive. 

Sono molto versatili. La farina di ceci è un esempio eccellente; può essere 
utilizzata in una varietà di ricette, dai pancake alle zuppe; è anche ricca di 
fibre, vitamine e minerali. Si stanno diffondendo quelle di altri legumi: 
piselli, lenticchie, cicerchie. Un modo per aumentare l’apporto proteico. Si 
possono anche aggiungere alle farine di cereali per fare il pane. 

Completa e proteica è la farina di semi di canapa. Benefiche e deliziose 
quelle di mandorle, semi di lino, nocciole. Le bevande vegetali in polve-
re sono un’altra innovativa soluzione, offerta da alcuni negozi dello sfuso, 
come la catena del Negozio leggero. Molto ecologiche perché a differenza 
di quelle che si acquistano già pronte non richiedono il trasporto di acqua 
su lunghe distanze né miriadi di contenitori usa e getta. L’acqua si aggiun-
ge a casa sul momento!
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Questionario Plutarco, o dello yuck factor
La saggezza della ripugnanza (wisdom of repugnance), o anche fattore di-
sgusto (yuck factor), applicata al cibo, è un’idea antica che chiama in causa 
di 5 sensi. Plutarco di Cheronea: «Tu chiedi in base a quale ragionamento 
Pitagora si sia astenuto dal mangiare carne: io invece domando, pieno di 
meraviglia, con quale disposizione, animo o pensiero il primo uomo abbia 
toccato con la bocca il sangue e sfiorato con le labbra la carne di un ani-
male ucciso, imbandendo le tavole con cadaveri e simulacri senza vita; e 
abbia altresì chiamato “cibi prelibati” quelle membra che solo poco prima 
muggivano, gridavano e si muovevano e vedevano. Come poté la vista sop-
portare l’uccisione di esseri che venivano sgozzati, scorticati e fatti a pezzi, 
come l’olfatto resse il fetore? Come una tale contaminazione non ripugnò 
al gusto, nel contatto con le piaghe di altri esseri viventi e nel bere gli umori 
e il sangue di ferite letali?». Così, nel I secolo d.C., lo scrittore e filosofo 
considerava i cibi carnei un orrore per i sensi: vista, olfatto, gusto (in De 
esu carnium;  edizione italiana: Del mangiar carne, Adelphi editore). Ce 
n’era perfino per l’udito, perché Plutarco aggiungeva un verso di Omero 
(nell’Odissea): «Le pelli strisciavano, le carni agli spiedi muggivano cotte e 
crude, e c'era come un suono di vacche». Quanto al tatto: il tocco con una 
consistenza cadaverica deve essere difficile da sopportare.

A ben gustare-annusare-vedere-toccare-udire, rivolgersi direttamente 
agli alimenti vegetali appare nient’affatto un sacrificio ma piuttosto un ne-
cessario piacere. Certo i cinque sensi sono una faccenda molto soggettiva.  

Carrellata pro salute

Cosa mangiare, ma anche quanto, quando, come. Qui alcune non-pillole, 
tutte tratte da consigli di nutrizionisti.

La dozzina perfetta e altre abitudini
Il nutrizionista Michael Greger, curatore del blog Nutrition Facts, al tempo 
stesso specialistico e argutamente divulgativo, include nella Daily Dozen, 
ovvero la dozzina di alimenti da non farsi mancare, ogni giorno: legumi, 
frutta a guscio e semi oleosi (e proteici), particolarmente i semi di lino, ce-
reali integrali, e poi spezie, frutti di bosco, altri frutti, brassicacee, insalate 
a foglia verde, altri vegetali, acqua. Indispensabile, poi, l’esercizio fisico. 

A proposito dell’acqua. Conviene tenere sempre una brocca e un bicchie-
re grosso e simpatico a portata di sorso e vista e una borraccia in borsa. 

Una ricerca i cui risultati sono stati pubblicati sul British Medical Jour-



149

nal (Bmj) ha coinvolto oltre 350mila persone, classificandole sulla base del 
profilo genetico e dello stile di vita. È emerso che le abitudini hanno sull’a-
spettativa di vita un peso maggiore rispetto alla genetica: gli individui con 
comportamenti dannosi presenterebbero un rischio di morte prematura 
del 78% più alto rispetto a quelli con stili di vita sani. La genetica, invece, 
aumenterebbe solo del 21% le probabilità di morte precoce. Ma è risultato 
anche un altro dato significativo: quando una persona con una genetica 
non favorevole aderisce a stili di vita sani, il suo rischio si riduce. 

Nel suo libro 21 giorni per rinascere, il medico Franco Berrino, già di-
rettore del Dipartimento di medicina preventiva e predittiva dell’Istituto 
nazionale dei tumori di Milano, indica un percorso di tre settimane con 15 
regole per fare in modo che diventino routinarie. Eccone alcune. Il primo 
passo consiste nel ridimensionare la quantità di cibo nel corso della gior-
nata; limitare soprattutto la cena; concentrarsi sul cibo durante l’assunzio-
ne; masticare lentamente. Non solo mangiare meno ma anche in orari pre-
cisi è fondamentale. La colazione andrebbe fatta entro e non oltre le otto 
del mattino: in questo lasso temporale l’intestino raggiunge il massimo 
dell’energia, secondo la medicina tradizionale cinese. Praticare ogni tanto 
un giorno di digiuno o saltare solo la cena (e quindi digiunare per 12-18 
ore). Prediligere cibi vegetali. Evitare gli alimenti che alzano l’indice glice-
mico, come quelli raffinati che aumentano il livello di zucchero nel sangue. 
Mai esagerare con le proteine, soprattutto se animali; nei 21 giorni la fonte 
principale sono i legumi, da integrare con i cereali più o meno integrali. 

No ai cibi confezionati. Niente zucchero: nei dolci sostituire con alter-
native come la frutta essiccata o fresca. No ai superalcolici. Impegnarsi in 
cucina patendo dalle materie prime. Colazione con creme di riso e pudding 
integrali cotti in casa, pranzo con portata unica (pasta o riso integrali con 
legumi, e ad aggiungere ortaggi ecco il tris). Dormire bene; non più tardi 
delle 23 e senza luci per 7-8 ore. Sempre fondamentale l’attività fisica. 

Dodici ore 
Non siamo solo ciò che mangiamo e quanto, ma anche quando. Uno stu-
dio francese ha seguito per sette anni oltre centomila adulti, registrandone 
anche le abitudini riguardanti la regolarità dei pasti, l’orario e la lunghezza 
del digiuno notturno: l’intervallo fra l’ultimo boccone del giorno prima e 
il primo del giorno dopo. Il ciclo quotidiano influisce sulla funzionalità di 
parecchi organi e condiziona l’attività del cuore e dei vasi sanguigni. L’ef-
fetto protettivo è probabilmente associato alla durata del digiuno notturno 
(soprattutto se chi cena tardi si dà a eccessi, dorme meno e consuma i pasti 
in modo irregolare).  
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Giunge ormai da più fonti il consiglio di astenersi dal cibo per un lungo 
lasso di tempo, nella giornata: la limitazione dei pasti in un certo orario, 
al di fuori del quale non si assume alcun alimento. La formula standard è: 
dodici ore senza mangiare. Forza. 

Anche la tecnica Feva può aiutare: una guida per ricordare aspetti molto 
importanti durante i pasti. Fame (qual è il tuo livello di fame e sazietà?). 
Emozione (stai mangiando per calmare un’emozione o è fame fisiologica 
quella che hai?). Velocità (Stai mangiando velocemente oppure lentamen-
te?). Attenzione (Su cosa sei concentrato mentre mangi?). A proposito del 
masticare: il mahatma Gandhi esortava a bere i cibi solidi (da tanto che li 
si mastica) e masticare i cibi liquidi (nel senso di sorseggiarli lentamente).

Zuccheri
Tasto dolentissimo. Innegabile: i cibi dolci sono un comfort food. Ma ce-
lano un nemico: la glicazione. Spiega a tutti noi la Fand-Associazione ita-
liana diabetici: la glicazione è una reazione che determina il formarsi di un 
legame tra una molecola di zucchero e proteine come collagene, albumina 
ed emoglobina. Questo legame dà luogo a sostanze dette glicoproteine, 
che dopo varie trasformazioni approdano agli Ages (Advanced Glycated 
End-Products) o glicotossine.

Consigli. Ridurre i picchi consumando sempre piatti bilanciati con car-
boidrati, preferibilmente integrali, proteine, olio per condire e fibre: in 
questo modo l’assorbimento di zuccheri a livello intestinale sarà minore 
grazie alla presenza di fibre, grassi e proteine. No al consumo frequente 
e quotidiano di zuccheri aggiunti, dolcificanti e prodotti dolcificati. Sì alle 
cotture a vapore e in umido, no a quelle ad alte temperature come le frittu-
re. Per ridurre il potenziale ossidante del pasto, a tavola non manchino mai 
verdure crude, olio extra vergine di oliva crudo, spezie ed erbe aromatiche.

Anche nei cibi fatti in casa (come le torte), preferire alternative come 
frutta dolce, frutta essiccata (fichi e altri), succo di arance dolci, vaniglia 
o cannella. La stevia è un dolcificante del tutto naturale proveniente dalle 
foglie di una pianta, ma l’effetto positivo dello zuccherare in questo modo 
il caffè o la tisana si annulla se al consumo della bevanda aggiungiamo 
biscotti e brioche. 

Comunque, spiega Elena Uga, pediatra, c’è anche un aspetto sociale da 
considerare: «Oggi il dolcificante più diffuso è lo zucchero che, in Europa, 
viene estratto dalle barbabietole, mentre nel resto del mondo si ottiene 
dalla canna da zucchero. Esiste anche una piccola produzione di zucchero 
ricavato da altre fonti come l’acero o la palma. Le nostre scelte di con-
sumatori non possono essere dettate soltanto dalle qualità nutrizionali di 
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un prodotto, ma bisogna prendere in considerazione anche l’impatto che 
questi prodotti hanno sull’ambiente. Il circuito del Mercato equo e solidale 
ci garantisce il rispetto dei lavoratori implicati nel processo di produzione 
e sostiene le piccole economie del Sud del mondo che si confrontano con le 
multinazionali dell’industria alimentare».

C’è anche da misurare l’opposto dello zucchero: il sale. Altrettanto diffi-
cile, come tante altre buone abitudini che Pitagora  ci esorta ad acquisire.

Un aiuto dalla dieta portfolio 
Questa dieta a base vegetale messa a punto da David Jenkins (docente 
presso l’università di Toronto) può servire ad abbassare i valori del cole-
sterolo nel sangue, attraverso il ricorso a un insieme, un portfolio appun-
to, di cinque gruppi alimentari. Occorre consumare regolarmente: frutta a 
guscio e semi oleosi (e proteici), proteine da fonti vegetali, fibra vegetale 
(nei cereali, legumi, frutta e ortaggi), steroli vegetali che impediscono al 
colesterolo di essere assorbito completamente (anch’essi sono presenti in 
frutta a guscio, semi oleosi (e proteici), cereali e legumi, frutti e ortaggi), oli 
vegetali ricchi di acidi grassi monoinsaturi. 

Tuttavia, e qui torniamo agli orari, sembra assodato che per abbassare il 
colesterolo Ldl (nocivo) si debba anche ridurre l’assunzione serale di cibo, 
in particolare carboidrati i quali aumentano la glicemia, con conseguente 
aumento della secrezione dell’insulina, la quale a sua volta stimola la sinte-
si del colesterolo: il nostro corpo lo produce soprattutto di notte.

L’accesso al buon cibo e altri aspetti 
di ecologia sociale

C’è chi lesina sul biologico e poi acquista cibi che a ben vedere  sono co-
stosi, in proporzione alla loro utilità alimentare. Costano anche alla salute, 
dunque alla collettività; in spese mediche.
  
Tornare a cucinare per permettersi il bio 
Il già menzionato studio francese che ha seguito 100mila persone, ha con-
statato un’incidenza del cancro significativamente inferiore in quelle che 
mangiano biologico. E sembra convincente perché, rispetto ai tumori che 
aumentano di più negli agricoltori, i linfomi non Hodgkin, presso chi prati-
ca l’agricoltura pulita si rileva una protezione che è dell'80%. A chi replica: 
il bio costa di più, il medico Franco Berrino fa osservare che è possibile 
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ridurre la spesa se si comprano materie prime – cereali integrali, legumi, 
verdure e frutta – e si cucina a casa, con un po’ di organizzazione. Poi, le 
differenze di prezzo vanno spiegate e comprese. Anni fa, in Biologico sicu-
ro di Anna Ciaperoni e Vincenza di Malta (Icu–I libri dei consumatori) si 
spiegava che, pur essendosi ridotta la forbice di prezzo fra i cibi biologici e i 
cibi convenzionali, la differenza persisteva: per la maggiore attenzione alla 
qualità rispetto alla quantità, per il rispetto dei cicli biologici. 

Anti-economici e anti-ecologici 
Gli scaffali e i frigoriferi di ogni genere di supermercato, bar, negozio sono 
pieni di cibi ultra-trasformati, magari già cotti e conditi, pronti per essere 
solo riscaldati al microonde. E poi bevande zuccherate e gassate, creme 
spalmabili (ben diverse dalle paste genuine di frutta a guscio e semi oleosi, 
sostituti industriali del pane, patatine, merendine, salumi, pizze surgelate, 
zuppe già pronte, cibi industriali in scatola e via dicendo.  E poi, repetita 
iuvant: in soggetti cardiopatici, un consumo rilevante di alimenti trasfor-
mati aumenta il rischio di ictus grave e infarto, secondo una ricerca appar-
sa sull’European Heart Journal nel 2022. 

I cibi pronti in tutto o in parte, con il loro prezzo elevato e il peso eco-
logico dei tanti passaggi produttivi – compreso il trasporto dell’acqua di 
cottura e degli imballaggi usa e getta – si evitano ponendosi il problema. 
La risposta sarà comprare materie prime e organizzarsi con i tempi per 
cucinarle in modo semplice. 

Dalla produzione al consumo: percorsi e domande
Come ripetono tutti i piccoli e medi produttori agricoli, arrivare diretta-
mente o quasi al consumatore saltando gli intermediari è vitale quanto 
controllare a monte i costi. La famosa filiera corta si attua con i mercati 
contadini (le tante esperienze locali e i mercati della Terra promossi da 
Slow Food), i gruppi d’acquisto solidale (Gas), le compere in campo o qua-
si, il legame fra produzione agricola su piccola scala e trasformazione in-
terna all’azienda o comunque diffusa sul territorio. Tutto cruciale per la so-
pravvivenza economica e sociale di chi produce, e anche la sopravvivenza 
nutrizionale dei consumatori.

Diverse pubblicazioni dell’Icu-I libri dei consumatori si soffermano pro-
prio sulle strutture organizzative alternative che facilitano l’accessibilità 
al cibo sano. Citiamo le seguenti: Farmers’ Markets. Mercati contadini, 
la filiera corta e i consumatori, di Valeria Bugni; Biologico a Km zero, di 
Emanuele Gosamo sulle filiere corte; Cibo solidale, di Francesco Ridolfi.

C’è chi ha la fortuna di avere a portata di mano una Csa (Comunità a 
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supporto dell’agricoltura), un modello di rete alternativa del cibo che pone 
a diretto contatto produttori e consumatori di beni agricoli unendoli in un 
patto di medio-lungo termine che li porta a condividere rischi e benefici 
dell’attività agricola. Le Comunità del cibo e della biodiversità di interesse 
agricolo e alimentare  sono realtà territoriali, istituite per promuovere la 
salvaguardia della biodiversità autoctona e delle tradizioni agricole. Pos-
sono nascere dall’accordo tra soggetti di estrazione diversa, accomunati 
dall’intenzione di svolgere un ruolo attivo nel sistema agricolo o nell’eno-
gastronomia locale. Fra loro, aziende agricole, ristoratori,  agricoltori e al-
levatori custodi, artigiani del cibo, gruppi di acquisto solidale, istituzioni, 
università, centri di ricerca, associazioni per la tutela della biodiversità, 
esercizi commerciali, scuole, mense scolastiche e ospedali. 

Cibi non imballati
Potranno queste realtà dei piccoli numeri diventare la modalità dominante 
del mercato dei prodotti agricoli? Un mercato accessibile a tutti i consu-
matori (dal punto di vista economico e spaziale) e conveniente per gli agri-
coltori del mondo agroecologico? Le scelte anche individuali dell’oggi pos-
sono contribuirvi. Ma certo questa svolta comporta che le filiere perdano 
molti anelli e buona parte della trasformazione dei prodotti si trasferisca...
nelle cucine. Appare difficile immaginare una proliferazione sul territo-
rio di strutture di lavorazione dei prodotti agricoli comprendenti processi 
complessi con molte materie prime, catene del freddo, trasformazione in 
quarta gamma.

 A livello europeo, le nuove norme sui rifiuti da imballaggio compren-
dono alla fin fine obiettivi modesti di riduzione: del 5% entro il 2030, del 
10% entro il 2035 e del 15% entro il 2040. Insomma, quanto ai prodotti 
alimentari, la lotta a imballaggi e contenitori usa e getta torna nelle mani 
dei produttori e dei consumatori. Possiamo e dovremmo minimizzare pas-
saggi, contenitori, trasporti fra le diverse fasi di trasformazione. 

Le pratiche collettive e istituzionali devono aiutare le scelte individuali e 
renderle di massa. Ecco quindi la necessità di incentivare l’avvio di negozi 
e banchi leggeri (con  tanto di contenitori e sacchetti durevoli portati dal 
cliente), e angoli sfuso-spina, l’eliminazione delle stoviglie monouso, il di-
vieto di usa e getta negli esercizi pubblici, la diffusione dei Gas a imballag-
gio zero o quasi. Fino a favorire l’autoproduzione collettiva, come il pane 
nei forni comuni.  

Evitare poi ovviamente le buste da asporto usa e getta, di qualunque ma-
teriale. Contro lo shopper terminale usa e getta, la fantasia al potere sotto 
forma di borse e sacchetti di tela per ogni materia prima secca. 
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Per i cereali, i legumi e in generale gli sfusi, attenzione alle farfalline mo-
leste e ai piccoli parassiti assortiti. Giova l’accortezza di conservare in vasi 
di vetro, con qualche foglia di alloro. Posizionare in dispensa un bicchieri-
no con qualche goccia di olio essenziale di lavanda o eucalipto. Altri accor-
gimenti ci vengono dai produttori (vedi capitolo 3). 

Tanti piccoli mano-domestici 
Numerosi apparecchi elettrici destinati alla preparazione del cibo non 
sembrano poi risparmiare davvero tempo. Non è dunque arcaico suggerire 
il ricorso ad attrezzi manuali alla portata di tutti, per un uso produttivo 
dell’energia muscolare, la più ecologica. Mezzaluna: la più facile quando 
di tratta di tritare piccole quantità. Grattugia multifacce: funziona bene 
e rapidamente con diversi ortaggi come carote, cipolle, zucchine, melan-
zane, peperoni, cavoli; a differenza di un elettrodomestico si lava in un 
attimo. Tritaverdure a elastico: poco noto, è molto utile, economico, veloce 
da usare e da pulire; sminuzza sia ortaggi crudi per le insalate sia cibi cotti 
(ortaggi e legumi) da ridurre quasi in crema. Ottimo anche il macinino 
manuale per i piccoli semi oleosi (e proteici) (lino, sesamo, girasole), per il 
miglio e per il grano saraceno: gli ingredienti possibili della speciale cola-
zione Budwig (vedi al capitolo seguente). 

Imprescindibile lo schiaccianoci. E qui ecco il (relativo ma interessante) 
dilemma del guscio. Involucro naturale della virtuosa famiglia delle protei-
ne arboricole, noci nocciole mandorle e compagnia, ne conserva con cura 
le proprietà nutritive. Certo, rappresenta buona parte del peso totale e 
grava sui trasporti, per diventare poi compost o combustibile nella stufa… 
Ecco perché comprare vicino o sul posto è importante. 

L’azienda artigiana Gimas di Mareno di Piave produce da tempo attrez-
zature domestiche per l’alimentazione naturale, alcune delle quali a ma-
novella, come la fioccatrice per i cereali e la pressa da olio. Ottimi risultati 
anche con i bei mulini di legno tedeschi a manovella per ricavare la farina 
a domicilio (è consigliabile una condivisione). 

Perfino del frigorifero si può fare a meno; con grande risparmio energeti-
co. Circa 20 anni fa nacque in Italia l’associazione Frigo-free Family, legata 
al movimento dei Bilanci di giustizia. Naturalmente occorre un’alimenta-
zione particolare, a base di materie prime vegetali secche e di ortofrutta 
di stagione, oltre a ogni genere di conserve dolci e salate da dispensa. Il 
consumo di prodotti animali (uova a parte) e di quelli di quarta gamma è 
incompatibile con l’assenza di un refrigeratore. 

Per mantenere eventuali avanzi si può ricorrere al frigo africano, ideato 
anni fa in Nigeria dall’insegnante Mohamed Abba. Facile da costruire, ri-
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chiede uno spazio esterno. Ingredienti: un vaso di coccio, diametro 40 cm, 
un vaso di coccio più piccolo, diametro 30 cm, sabbia. Si posiziona al fondo 
del vaso grande uno strato di circa 5 centimetri di sabbia, sopra il quale si 
piazza il vaso piccolo. L’intercapedine fra i due viene riempita ugualmente 
di sabbia. I cibi da mantenere al fresco vanno riposti nel vaso più piccolo. 
La sabbia va innaffiata e tenuta umida; il tutto va coperto con un panno 
bagnato. 

Cucina solare
L’ottima crostata di Matteo Muccioli, ingegnere di Rimini, cuoce grazie 
al Kimono che ha inventato. Non di abito giapponese parliamo ma di un 
modello pieghevole di cucina solare, fra i tanti forni e fornelli open sour-
ce autocostruibili. Corsi appositi ed economici vengono organizzati, fra gli 
altri, dall’Associazione italiana cucina solare (Aics) e dal Centro di cottura 
solare di Castelfranco Veneto. Ma per chi è più ferrato in tecnologia, ci 
sono i tutorial sul sito dell’Aics (aicucinasolare.org) e su quello di Solar 
Cookers International (solarcooking.fandom.org), un coordinamento in-
ternazionale attivo da tempo in vari paesi, anche in contesti di emergenza. 

Matteo, fra i fondatori dell’Associazione, lavora su questa tecnologia dal 
2015. 

«I forni e fornelli solari (a parabola, a scatola, pieghevoli…) sono la parte 
tecnica dell’insieme rappresentato dal mondo della cucina solare: una tec-
nologia che permette la cottura degli alimenti esclusivamente attraverso 
i raggi del sole. Nulla che abbia a che fare con l’elettrico o il fotovoltaico 
- benché esistano anche tecnologie ibride. Quelli che usiamo sono disposi-
tivi che catturano la radiazione solare, la concentrano e fanno raggiunge-
re, alla pentola, alla padella o al cibo stesso se cuciniamo a irraggiamento 
diretto, le temperature idonee per la cottura. Negli ultimi anni le cucine 
solari hanno fatto passi da gigante. Usandole si evita una quota di emissio-
ni di anidride carbonica, risparmiando gas ed energia elettrica. Nell’ora di 
punta, poi, se uso un forno solare abbasso la pressione sulla rete. E d’estate 
non mi scaldo la casa. Forse l’unico aspetto negativo dei dispositivi solari 
è che quando non c’è il sole, non funzionano. Quando c’è, si cuoce anche 
in inverno. Il punto sono le ore di luce disponibili. In estate sono tante. In 
inverno cucino dalle 11 alle 13; la torta con il Kimono – modello base – in 
due ore si fa». 

L’obiettivo dell’Associazione e dei suoi soci è realizzare una rete naziona-
le di centri di riferimento regionali che possano collaborare a diffondere la 
cultura della cucina solare nelle specificità dei propri territori. E far entra-
re questa tecnologia nel dibattito pubblico.
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Per i selvatici d’inverno mi tolgo le noci di bocca
Non saremo noi a salvarli, certamente. Possiamo intanto evitare di nuo-
cere: astenendoci dai consumi di alimenti prodotti con pesticidi velenosi. 
Ma anche lenire ha il suo perché. Ecco dunque le mangiatoie. Nel periodo 
invernale, quando il cibo naturale scarseggia, gli uccelli hanno bisogno di 
apportare al loro corpicino carboidrati e grassi, per incrementare il livello 
energetico. Anche se le temperature sono aumentate (purtroppo, vista la 
causa), una grande percentuale di piccoli uccelli non supera l’inverno. 

La mangiatoia deve avere caratteristiche idonee. Oltre a essere coperta, 
va installata tenendo presenti alcuni pericoli (gatti, presenza di predatori 
alati anche urbani, collisioni con vetrate) e va mantenuta pulita per assicu-
rare la necessaria igiene. Il cibo con cui rifornire le piattaforme deve essere 
ricco e vario. Alimenti idonei: semi di girasole, noci tritate, collanine di 
arachidi (non salate), miscele di semi vari (in commercio ci sono anche 
quelle per uccelli selvatici), pastoncini per insettivori (già pronti), fiocchi 
di avena, semi di miglio, uvetta, pezzetti di mele, pere o cachi, tortino a 
base di farina di mais, burro o margarina vegetale, semi oleosi (e proteici), 
uvetta. No assoluto a pane e molliche. Ci sono specie granivore e insettivo-
re, benché queste ultime in inverno modifichino la dieta nutrendosi anche 
di semi, frutti e bacche. 

È fondamentale apporre anche una vaschetta per l’acqua (da rinnovare, 
tenendola pulita e libera dal ghiaccio), che può essere utilizzata sia per bere 
che per fare il bagno. Gli uccelli devono mantenere il piumaggio sempre in 
perfette condizioni, anche per assicurarsi l’isolamento termico.

Meglio posizionare il cibo nel primo mattino e alla sera: aiuterà gli uccelli 
appena svegli ad avere le energie per affrontare la giornata, e a fare il pieno 
prima del riposo notturno. É fondamentale la continuità: una volta che si 
inizia a mettere semi a disposizione occorrerà continuare a farlo, perché gli 
animali conteranno su quell’aiuto. Uccelli a parte, soprattutto nei parchi 
urbani, alcune anime volonterose vanno a consegnare noci in guscio anche 
agli scoiattoli; che ringraziano. Si può fare anche con le mangiatoie.

Nelle stagioni diverse dall’inverno, basta – ed è utile – l’acqua pulita. I 
selvatici devono fare i selvatici e procurarsi il cibo autonomamente. 

Pur senza cadere in una versione selvatica del pessimismo cosmico leo-
pardiano, richiamiamo la Wild animals suffering, ormai oggetto di studi e 
iniziative. Si tratta della sofferenza degli animali non domestici, dovuta a 
diversi fattori, influenzati dagli umani o prettamente naturali: predazione, 
parassiti, ferite, malattie, sete, fame, condizioni climatiche,  disastri natu-
rali e non. 



157

5

“RICETTARIO” CON I QUATTRO 
GRUPPI ALIMENTARI

 

Questi sono consigli per ricette perché, salvo sporadiche eccezioni, preve-
dono la possibilità di variare gli ingredienti (pur rispettandone la famiglia 
di appartenenza) e perfino le dosi. Non siamo cuochi professionisti e meno 
che mai «chef stellati»; possiamo dunque agire sulla base delle preferenze 
e di quello abbiamo in casa. Altra caratteristica di questo non-ricettario: i 
piatti, a seconda dei casi a base di legumi, cereali integrali, semi oleosi e 
frutta a guscio, sono accorpati pensando alla loro funzione nutritiva o alla 
prevalenza delle materie prime presenti, anziché sulla base del classico – e 
sorpassato – schema «antipasti primi secondi dessert». 

Ma sono ricette veloci? Alcune sì, altre solo se ci si organizza.
Nota 1: salvo indicazioni diverse, olio sta per extravergine di oliva. 
Nota 2: le intolleranze alimentari richiedono l’intervento del nutrizionista. 
Nota 3: preferiamo materie prime semplici, possibilmente di zona e bio. 

Per quelle esotiche, poche, si raccomanda il commercio equo.

Ricette di base, quasi rituali

Colazione perfetta = crema Budwig. La storica crema Budwig è una 
delizia nutriente e digeribile, ottima per dare energia per parecchie ore, 
con vitamine, minerali, carboidrati, proteine e grassi di buona qualità. Al-
meno quando non si va di fretta, è un piacevole e utile rito. Macinare sul 
momento un bel cucchiaio di semi di lino insieme a un cucchiaio di grano 
saraceno o di miglio e a un altro di mandorle, noci o nocciole. In una bella 
scodella schiacciare, a scelta e secondo la stagione, frutta morbida e matu-
ra (cachi – adattissimi –, fichi, albicocche, mirtilli, ciliegie; e, d’accordo, le 
pur lontane ma certo deliziose banane, se sono eque oppure se le troviamo 
maturissime: destinate dunque alla rottamazione). Completare con i semi 
macinati, aggiungere un po’ di miele (facoltativo) e il succo di mezzo limo-
ne. Mangiare con calma, masticando bene. Completare la colazione con 
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una bevanda calda non dolcificata: tè verde, infuso di menta, di finocchio 
o di rosa canina. Ma un caffè non si nega a nessuno. (Grazie alla Cascina 
Fanzago nella campagna lodigiana; lì avvenne la scoperta).

Dolcetti del paradiso terrestre. Crudi, molto nutrienti, non de-
peribili, virtualmente realizzabili dappertutto nel mondo (visto che gli in-
gredienti sono fungibili). Le «famiglie nutrienti» coinvolte sono: frutta a 
guscio (quella che abbiamo), semi oleosi (quelli che abbiamo), frutta essic-
cata (indispensabile l’uvetta che è collosa, poi quello che abbiamo: albicoc-
che, fichi, mele, pere, ciliegie), limone o arancia biologici, o meglio la loro 
scorza grattugiata (non più del 5% del totale). Tritare bene tutto, anche con 
la mezzaluna, e confezionare manualmente palline da avvolgere in farina 
di castagne. Si conservano bene e a lungo, in un contenitore aerato.

Germogli, ovvero l’orto sul lavello. Alimentazione viva. I ger-
mogli di legumi, cereali e semi oleosi sono ricchi di elementi nutritivi (sali 
minerali, vitamine, proteine). Moltiplicano le proprietà delle piante ma-
ture attivando gli enzimi. Sono antiossidanti. E anche molto economici 
perché moltiplicano la resa in nutrienti rispetto ai semi. Si può acquistare 
con poca spesa un vaso germinativo (con le istruzioni): un boccale di vetro 
con coperchio bucherellato e con supporto perché rimanga inclinato e lasci 
colar via l’acqua senza ristagni. I semi vanno lasciati sempre umidi inter-
venendo due volte al giorno per sciacquarli e scolarli; devono rimanere 
coperti (un po’ al buio) il primo giorno. 

Pane diversamente lievitato! Il pane con la pasta madre come lie-
vito è certamente il migliore dal punto di vista nutrizionale. Ma occorre 
mantenere con cura questo agente lievitante ed effettuare una panificazio-
ne un po’ complessa, non descrivibile in poche righe; meglio imparare de 
visu da chi lo fa.

Ecco dunque, in alternativa, un pane facilissimo. In una terrina unire 
una bustina di cremor tartaro con 300 g di farina integrale aggiungendo 
acqua a sufficienza per poter manipolare tutto brevemente (bastano 5 mi-
nuti) senza che l’impasto si attacchi alle dita. Unire sesamo tostato o noci 
tritate, rosmarino. Stendere su una teglia da forno  uno strato di 3-4 cm. 
Incidere la superficie con un coltello. Infornare a forno già caldo.

Il pane dei lavoratori. Con la farina di qualunque cereale integra-
le, più acqua, rosmarino tritato e sale, fare una pastella piuttosto liquida. 
Riscaldare, dopo averla lievemente unta, una padella antiaderente, sulla 
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quale si sparge la pastella in uno strato sottile con una spatola flessibile. 
Girarla quando appare cotta. La si può mangiare avvolta a cannolo intorno 
a un ripieno di salsine (v. oltre) od ortaggi misti.

Biscotti per tutta la settimana. Mescolare, nelle seguenti propor-
zioni, moltiplicabili, un bicchiere di farina (orzo, grano, farro, mista) e un 
bicchiere di fiocchi d’avena, mezza bustina di lievito per dolci o di cremor 
tartaro, mezzo bicchiere di uva passa tritata, poco zucchero (o anche nien-
te), sale. Aggiungere una tazza da caffè di acqua, una tazza da caffè di olio 
di semi di girasole, la scorza grattugiata di un limone, eventuali noci o al-
tri semi oleosi tritati. Deve risultare un panetto oleoso, solido ma sciolto, 
adatto a essere steso con il mattarello (altezza un cm) e poi tagliato con 
formine o con la tradizionale rotellina. Si inforna a 180°. Spegnere quando 
sono ancora morbidi, lasciandoli nel forno finché è caldo. 

Legumi e non solo

Ceci dello zio Nando. Far appassire uno spicchio d’aglio con 2 o 3 po-
modori secchi e passata di pomodoro in un po’ di olio e acqua. Aggiungere 
i ceci già cotti (dopo l’ammollo di almeno 12 ore), insieme ad alcuni gambi 
di sedano a pezzettini e semi di finocchio. Ultimare la cottura. 

Freschi di stagione alla Valentino. Mettere a rosolare una cipolla 
a rondelle in poco olio misto a poca acqua. Aggiungere in parti uguali fave 
e piselli freschi, alcune patate piccole se possibile novelle. Far cuocere con 
il coperchio aggiungendo un po’ di acqua se si asciugano troppo. A piacere 
ridurre in purè e aggiungere menta e succo di limone per i crostini. 

Hummus di fagioli. Alternativa all’hummus tradizionale preparato 
con i ceci. Iniziare cuocendo i fagioli (dopo l’ammollo di almeno 12 ore) 
fino a renderli ben teneri. Successivamente scolare e lasciar raffreddare. 
Passare i fagioli nel passaverdura o frullarli, aggiungere aglio tritato, succo 
di limone, un pizzico di sale e pasta di sesamo o di girasole. Aggiustare 
con olio extravergine d’oliva e paprika. Eventuale spolverata di prezzemolo 
fresco.

Zuppa di lenticchie e castagne. Tritare carote, cipolla, un po’ di 
sedano e soffriggere in olio e acqua. Unire le lenticchie e qualche patata a 
pezzetti, tostare brevemente, sfumare con un po’ di vino rosso. Aggiungere 
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due foglie di alloro, pochissimo sale e coprire di acqua. Mentre le lenticchie 
cuociono a fuoco lento, in un’altra pentola lessare – sempre con due foglie 
di alloro – le castagne fresche, fino a cottura. Togliere la pellicina. Sbricio-
lare una parte delle castagne e unire tutto agli altri ingredienti. A cottura 
avvenuta aggiungere olio e pepe fresco macinato. 

Vellutata con farina di cicerchie e/o lenticchie. Mescolare 
bene (per evitare i grumi) una quantità di farina di cicerchie e/o lenticchie 
con il doppio di acqua e poco sale. Far cuocere rimestando affinché il pre-
parato non si attacchi. La cottura è davvero rapida, assaggiare per i tempi. 
Condire con un trito di rosmarino, il lievito alimentare in scaglie e l’olio.

Fagioli incappucciati! Un metodo che accelera la cottura e aggiunge 
sapore e nutrienti. Far cuocere, per 15 minuti dall’accensione della fiam-
ma, i fagioli (se secchi lasciati in ammollo almeno 12 ore) coperti di acqua; 
sistemare a mo’ di cappuccio foglie di verza o cavolo riccio. Lasciare che 
l’acqua si raffreddi e si rimettere a cuocere fino a quando sono morbidi. In 
una pentola a parte soffriggere per 5 minuti la cipolla in olio e aggiungere 
i pomodori secchi. Tagliare a pezzi il cavolo verza, unire i fagioli e far cuo-
cere ancora 5 minuti. 

Cannellini all’uccelletto. Far rosolare due spicchi d’aglio in olio e 
acqua con un po’ di passata di pomodoro (o pomodori ben maturi) e foglie 
sminuzzate di salvia. A quel punto aggiungere i fagioli cannellini già cotti 
(dopo un ammollo di 12 ore) e pochissimo sale; cuocere ancora solo per 
amalgamare.

Ceci facilissimi con ortaggi crudi. Ai ceci, cotti previo ammollo di 
almeno 12 ore, si aggiungono nelle quantità preferite: pomodorini tagliati 
a pezzi piccoli, olive, capperi e un’emulsione fatta con uno spicchio d’aglio 
tritato, prezzemolo, un po’ di peperoncino e olio extravergine d’oliva.

Insalata estiva di legumi. Tagliare a listarelle una carota, una ci-
polla, pomodorini a cubetti, pezzi di peperone e qualche oliva; tritare fine-
mente un po’ di menta. In una ciotola grande unire ceci e lenticchie una 
volta cotti (previo ammollo nel caso dei ceci) e scolati. Condire con aceto di 
vino rosso, olio, sale e pepe a piacere. Mescolare delicatamente tutti gli in-
gredienti e far insaporire l’insalata per almeno 30 minuti prima di servirla.
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Vellutata di lenticchie. Stufare brevemente le lenticchie (di qualun-
que tipo; le rosse decorticate cuociono molto rapidamente) con un po’ di 
cipolla tritata, un pezzetto di zenzero grattugiato, rosmarino o salvia, olio, 
un cucchiaino di curry tostato. Aggiungere l’acqua in quantità doppia ri-
spetto ai legumi. Quando questi sono molto morbidi, schiacciarli con una 
forchetta o nel passaverdura. Cospargere di olio, limone o rosmarino. 

Pane di farina di ceci. Unire in una ciotola capiente 300 g di farina 
di ceci, una bustina di lievito di birra o cremor tartaro, 1 cucchiaino di sale. 
Mescolare bene con un frustino per eliminare eventuali grumi. Aggiungere 
gradualmente 360 ml di acqua frizzante continuando a mescolare. Versare 
il composto in uno stampo da plumcake e far cuocere in forno preriscal-
dato a 180°C per 45 minuti circa, fino a quando la superficie superiore 
diventa dorata. Prova della forchetta per verificare se l’interno è ben cotto. 
Un pane prezioso. 

Cereali e non solo

Ma come si cuoce il miglio? In due parti di acqua rispetto al suo 
peso, tostandolo leggermente in olio o acqua e cipolle, poi si aggiungono 
pomodori secchi e una foglia di alloro; si porta a bollore ma si spegne la 
fiamma dopo i primi dieci-dodici minuti e lasciando riposare con il coper-
chio chiuso fino a cottura. In questo modo i chicchi assorbono la quantità 
ideale di acqua, non diventano melmosi, non si bruciano né fuoriescono. 

Il primo miglio. Tritare aglio e rosmarino, aggiungere olio e sale. Ag-
giungere il miglio tostandolo leggermente, poi cuocere come sopra. Siste-
mare in una coppetta unta con olio, rovesciare in un piatto e guarnire con 
ortaggi a piacere: la presentazione compenserà la semplicità estrema. 

Molti ortaggi e poca pasta. Dobbiamo mangiare meno cereali e di 
buona qualità? Allora, ecco una ricetta nella quale usare davvero poca pa-
sta, buona e corta (penne o rigatoni) e molti ortaggi; il condimento diventa 
preponderante. Un esempio. Grattugiare o tritare zucchine, cipolla e altra 
frutta di stagione. Far stufare in acqua e olio. Aggiungere la pasta, condire 
con olio e lievito alimentare o frutta a guscio e basilico tritati. 

Riso o avena estivi con verdure crude. Mentre i cereali cuo-
ciono, tagliare a pezzi piccoli pomodori, peperoni, cipolla, olive e foglie di 



162

menta. Sminuzzare; amalgamare con l’olio. Unire il condimento crudo ai 
cereali e mescolare.

Grano saraceno con sorpresa. Far appassire 1 cipolla in olio, ac-
qua e salvia con poco sale e noce moscata. Aggiungere il grano saraceno 
coprendolo con acqua e portare a cottura. Guarnire con mandorle tritate.

Risotto o farro o avena al vino. Un bicchiere di cereali a scelta, 
una cipolla piccola, 1 finocchio intero (compresi i gambi, le parti esterne 
dure e le foglie), un bicchiere di vino bianco, rosmarino tritato, olio. Far 
appassire la cipolla tagliata a rondelle con poco olio e acqua, tagliare molto 
sottilmente il finocchio. Aggiungere il cereali e lasciarlo rosolare un po’. 
Unire il vino e acqua tiepida quanto basta, infine un po’ di rosmarino. 

Condimenti facili autoprodotti da materie prime 

Aggiungerli alla fine rende buono anche il più basic dei menù. Ortaggi al 
vapore. O cereali e legumi semplicemente bolliti. Insalate miste. E anche 
pane e olio.

 
Il condimento universale, oltre all’olio. Il delizioso e versatile 
lievito alimentare, in scaglie, non va confuso con il lievito di birra. Non ha 
funzione lievitante, è invece è un valido condimento e integratore, ricco di 
proprietà nutrizionali. Per il suo sapore ricorda il formaggio grattugiato 
stagionato. Il punto di forza principale è la presenza di vitamine del gruppo 
B. Contiene anche minerali, tra cui potassio, calcio, fosforo, zinco, zolfo, 
ferro. Attenzione ovviamente alle intolleranze. Non ama il grande calore: 
aggiungerlo ai cibi soltanto nel piatto. Si usa sui cereali asciutti (pasta o 
chicchi) insieme magari a pangrattato e semi oleosi sbriciolati, si può co-
spargere sulle zuppe, sulle insalate. Su tutto ciò che non è dolce! E si tra-
sforma rapidamente in tante salse. Come quelle che seguono. 

Inaspettato sugo. Mescolare tre cucchiai di lievito alimentare in sca-
glie, un cucchiaio di salsa di lenticchie o ceci (made in Italy), olio quanto 
basta e un po’ di acqua per emulsionare. Ottimo con la pasta corta. 

Condimento per insalata di pasta. La più adatta è sempre la pa-
sta corta. Tritare: un po’ di prezzemolo, pomodori secchi, olive e/o capperi, 
mescolare con olio ed eventualmente pepe macinato. 
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Sugo che si porta su tutto. Far rosolare cipolle e aglio in olio, ag-
giungere passata di pomodoro, salvia, rosmarino, capperi e olive nere, un 
pezzetto di peperoncino (facoltativo). Riscaldare due minuti.

Maionese vegetale. Unire lievito alimentare, capperi tritati, succo di 
limone, olio e poca acqua per una salsa spalmabile. 

Salsa noci e carote. Passare al vapore 4 carote, tagliarle, spezzettare 4 
gherigli e macinare il tutto. Unire olio e sale. Per pasta, riso, cereali.

Sugo fine per pasta corta. Tritare scorza di limone e capperi in parti 
uguali. Aggiungere olio. Spolverare pangrattato se si vuole.

Salsa noci e peperoni. Schiacciare le noci, grattugiare peperoni e 
cipolle con la grattugia manuale multi-facce. Aggiungere olio evo e sale. 
Ottima per il pane e per la pasta. 

Salsa di cavolfiore crudo. Tritare o grattugiare finemente il cavol-
fiore, aggiungere olio e sale. Per il pane e per la pasta. 

Pesto con zucchine. Al tradizionale pesto con basilico, pinoli o altra 
frutta a guscio e olio, aggiungere zucchine ben cotte al vapore e schiacciate.

Salsa di nocciole per la pasta. Due cucchiai di nocciole tostate 
leggermente e tritate, due cucchiai di prezzemolo tritato, sale, poco olio.

Pesto omega-3! Schiacciare un po’ di gherigli di noci e mescolarli con 
l’erba portulaca tritata (è considerata una infestante eppure è buona e nu-
triente, omega-3 compresi), aggiungere olio, cipolla, sale.

Briciole per pasta corta. In una padella far dorare due spicchi di 
aglio con olio e peperoncino. Togliere l’aglio, aggiungere due manciate di 
pane grattugiato, tostando un po’. 

Pesti selvatici. Tritare mandorle o noci o pinoli o nocciole o pistacchi 
insieme a foglie di malva o di finocchio selvatico, con poca menta, eventua-
le aglio. Aggiungere olio e sale.

Salsa Lieta. Mescolare semi di lino tritati sul momento, lievito alimen-
tare, noci tritate, olio.
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Calzoni, involtini, crocchette, schiacciate...

Pianetini crudi! Ricetta per quando il sole è alto e forte. Mettere in 
ammollo per varie ore in acqua tiepida un bicchiere di semi di girasole e 
noci varie. Sgocciolare e tritare o frullare insieme a mezza cipolla piccola e 
a un po’ di sedano. In un contenitore, unire il trito a olio di semi di girasole 
e poco sale. Fare pallottoline da essiccare al sole per qualche ora.

Farinata di ceci facile. Mescolare farina di ceci con poco olio, ro-
smarino e/o salvia sminuzzati, acqua quanto basta per una pastella mor-
bida ma non liquida. Lasciare riposare per due ore. Sistemare sulla piastra 
da forno per un’altezza di meno di un centimetro. Cospargere di pangrat-
tato per rendere più croccante. Cottura in circa 15 minuti.

Cracker di lenticchie. A bagno 200 g. di lenticchie in 250 ml di acqua 
per un’ora. Frullare. Aggiungere due cucchiai di olio, origano, o rosmarino 
tritato. L’impasto, piuttosto denso, va allargato in uno strato sottile sulla 
piastra da forno. Con il coltello si tagliano i cracker nella forma preferita. 
Mettere in forno a 200° per 15 minuti circa. (Grazie alla maestra Anna)

Schiacciata di farina di legumi con erbe di campo. A una 
farina di legumi a scelta (meglio un mix), aggiungere erbe di campo bollite 
e tagliate sottili (cicoria, crespino, tarassaco…), cipolla. Formare polpette 
schiacciate e passarle nel pangrattato misto a olio. In forno per 15 minuti. 

Ricetta di Orticamica. Cuocere un bicchiere di riso e una manciata 
di ortiche novelle. A parte cuocere mezzo bicchiere di lenticchie. Una volta 
cotti, amalgamarli e unirli a un cucchiaino di spezie (cumino, o curcuma, o 
coriandolo, o alloro o pepe) e a una cipolla tritata. Dare la forma di polpet-
te, passare nel pangrattato misto a olio (niente uovo, non serve) e passare 
nel forno. (Grazie al Movimento degli uomini casalinghi)

Calzoni per il portavivande. Versare in una terrina 2 tazze da caffè 
di vino bianco, una tazza di olio, un pizzico di sale e la farina che occorre 
per una pasta lavorabile. Dopo mezz’ora e stendere con il mattarello, ben 
sottile. Parallelamente si prepara al vapore il ripieno di verdure preferito: 
broccoli, cime di rapa, bieta conditi con olio e sale e con l’aggiunta di un 
po’ di riso bollito; oppure zucca o zucchine stufate con cipolle e salvia. Ri-
piegare la pasta a forma di calzone, adagiare il ripieno, chiudere i lembi, 
passare con la rotellina e infornare su piastra unta fino a (rapida) cottura. 
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Falafel della pace. Frullare i ceci dopo averli lasciati in acqua per al-
meno 12 ore, insieme a cumino e cipolla. Si dà la forma di polpette aggiun-
gendo olio e sale. Cuocere in forno sorvegliando la doratura. 

L’affermazione del pane raffermo 

Secondo il Rapporto Italia 2024 del Wwi (Waste Watcher International), 
anche il pane del giorno prima è oggetto di spreco, insieme a molti altri 
alimenti. Eppure, recuperare il pane raffermo fa bene al pianeta e questo 
si sa; ma anche alla salute. Lì si forma l’amido resistente, che potrebbe 
migliorare la composizione del microbiota, quell’operoso popolo di batteri 
e altri microrganismi al lavoro nel nostro intestino.

Panzanella estivissima. In una terrina disporre il pane raffermo 
a tocchi e innaffiarlo con acqua mista ad aceto di mele per dare sapore e 
ammorbidirlo. Unire una quantità sufficiente di pomodori molto maturi, 
tagliati e un po’ schiacciati, cetriolo a fette, cipolla cruda a fini rondelle, 
capperi, basilico, origano, olio. Mescolare bene.

Bagnetto alla monferrina. Mescolare pane secco ammorbidito in 
aceto e acqua, aglio tritato, prezzemolo, olio. Rallegra le insalate.

Insalata fruttuosa per la stagione delle nespole. Buona dav-
vero! Pane raffermo fatto rinvenire in acqua e spezzettato; nespole 
tagliate a fette, foglie di insalata, foglie di salvia a pezzetti. Mescolare il 
tutto e condire con olio. NB. Niente sale, non occorre.

Butumà d’inverno. Bagnare il pane secco nell’acqua e quando è ben 
imbevuto strizzarlo. Far dorare uno spicchio di aglio, tagliato a pezzi picco-
lissimi affinché nella cottura scompaia, unire passata di pomodoro e qual-
che foglia di menta, far cuocere per 10 minuti circa, aggiungere il pane e far 
insaporire (5 minuti). Si serve ben calda aggiungendo olio a crudo.  

Chiaramente derivati dalle piante

Per chi vuole coltivare il fai da te da materie prime perfino per quanto ri-
guarda latti e formaggi vegetali, anziché il compra-pronto. Le operazioni 
richiedono poco tempo ma qualche pratica. Una buona idea è provare di-
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verse ricette in un giorno di libertà per capire quello che è fattibile. Co-
munque, quanto ai formaggi a base di semi oleosi, frutta a guscio e legumi, 
si trovano ormai in commercio forme stagionate a prezzi paragonabili ai 
formaggi di stalla. 
 
Latte d’avena. Mettere in ammollo per 24 ore 100 g di fiocchi di avena 
in litro di acqua. Tenere coperto. Frullare con una punta di zenzero o can-
nella e un pizzico di sale. L’okara, la parte solida, si usa per fare biscotti. 

Latte di mandorle. Mettere in ammollo 100 g di mandorle in 500 ml 
di acqua per 24 ore, poi scolarle e lavorarle nella loro acqua con il frullato-
re a immersione, finché non si ottiene un composto simile a una poltiglia. 
Lasciar riposare per 5-10 minuti e filtrare. Una variante prevede di aggiun-
gere un cucchiaio di olio di semi di girasole. 

Latte di riso. Mettere in ammollo 80 g di riso ad alto contenuto di ami-
do con un litro d’acqua, portare a ebollizione con un’alga kombu e lasciare 
cuocere per 20 minuti. Frullare eliminando l’alga. Disporre nel lavandino 
un contenitore di raccolta – un’insalatiera – di diametro maggiore rispetto 
a uno scolapasta, foderando quest’ultimo con un canovaccio. Versare len-
tamente il contenuto. La parte liquida passa nel contenitore; strizzare bene 
il canovaccio e travasare il latte in una bottiglia di vetro (per l’okara che 
rimane, vedi sopra). Aggiungere sale e dolcificanti. 

Formaggio spalmabile all’aglio. Le dosi devono essere precise e 
questo complica un po’ le cose: 450 g di fagioli bianchi cotti, 100 g di pasta 
di sesamo (tahin), 8 g di malto di riso, 4 g di lievito alimentare in scaglie, 
1,5 g di aglio in polvere, 1 g di cipolla in polvere, 0,5 g di pepe bianco, 1 g 
di sale integrale. Frullare i fagioli per ottenere una densa polpa. Aggiun-
gere il lievito alimentare in scaglie, il tahin e continuare a frullare ancora  
Incorporare malto di riso, aglio, sale e pepe. Versare in stampini. Si può 
essiccare al sole, altrimenti si conserva solo in frigo.

Ed ecco il rejuvelac. Si ottiene dalla fermentazione dei chicchi germo-
gliati di cereali o semi: grano, avena, sesamo, chia, quinoa, segale, miglio, 
riso integrale. Come gli altri alimenti fermentati, il rejuvelac è rigenerante 
e ricostituente, contiene probiotici (acido lattico) ed enzimi, rafforza il si-
stema immunitario. Facile da preparare. Sciacquare con il colino una tazza 
di chicchi biologici. Metterli in un barattolo di vetro con tre tazze di acqua 
(lasciata per un po’ in una brocca così da far evaporare il cloro). Lasciare 
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in ammollo per una notte. Trascorso questo tempo, scolare i chicchi e co-
prire il barattolo di vetro con un tessuto di cotone fissato con un elastico. 
Lasciar germogliare per 2 o 3 giorni a una temperatura non superiore ai 25 
°C. Sciacquare due o tre volte al giorno, finché non iniziano a comparire i 
primi germogli.

Mettere i germogli in un barattolo da 1 litro, riempirlo per metà di acqua 
e lasciare la parte superiore vuota, in modo che l’aria possa a circolare. 
Fare riposare 3 giorni,  fino a quando l’acqua diventerà torbida e inizie-
ranno a formarsi piccole bollicine. Ecco pronto il rejuvelac: il suo sapore 
dovrà essere fresco e leggermente acidulo. Filtrarlo e conservarlo in una 
caraffa di vetro chiusa; dura una settimana circa in frigorifero (anche quel-
lo africano, cfr. al capitolo precedente). Gli stessi germogli possono essere 
utilizzati per un paio di volte, così da produrre nuovo rejuvelac. Oppure si 
mangiano.

Formaggio di semi oleaginosi. Con il rejuvelac. Macinare fine-
mente una tazza di mandorle senza buccia (la si toglie molto rapidamente 
dopo averle passate in un po’ di acqua bollente), una tazza di semi di gira-
sole, una tazza di rejuvelac ed erbe aromatiche a piacere (salvia, prezze-
molo, erba cipollina). Mettere il tutto in una ciotola coperta con un panno 
in un luogo tiepido e lasciar fermentare per dodici ore. Diverse le varianti 
con altri semi.

Formaggio ai semi di girasole. 300 g di semi di girasole, lievito 
alimentare, due cucchiai di limone, aglio, cipolla secca, 60 ml di acqua, 
sale, e l’agar agar come legante. Far inumidire i semi di girasole in molta 
acqua per otto ore, poi farli sgocciolare. Frullare con gli ingredienti di cui 
sopra. Preparare il legante con agar agar facendo bollire l’acqua: agitare 
con la frusta per due minuti. Versare nel composto e frullare ancora. Siste-
mare in uno stampino; in frigo per otto ore.

Dolci ma sani

Crostata. Mescolare 400 g di farina di grano e di farro (o altre), una bu-
stina di lievito per dolci, due tazzine di olio di semi di girasole, una scorza 
di limone grattugiata, una tazza di uvetta frullata, poco zucchero di canna 
(l’uvetta supplisce), sale, aggiungendo acqua fino ad avere un impasto ole-
oso e al tempo stesso lavorabile con il mattarello. Ricavarne un disco alto 1 
centimetro e stenderlo sulla placca da forno. Spalmare una bella quantità 
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di confettura magari autoprodotta; completare con le strisce di pasta per 
fare il classico reticolo da crostata. Far cuocere a 180°C.

Crema di fagioli. Frullare con il macinino a elastico 150 g di cannellini 
bianchi molto cotti (sempre previo ammollo di almeno 12 ore), 2 cucchiai 
di cacao amaro, 25 g di zucchero di canna, qualche cucchiaio di latte pro-
dotto con i fiocchi di avena, un cucchiaio di nocciole tostate (facoltativo).  

Tortina cioccolato e nocciole. Tritare 100 g nocciole e mescolarle 
con 250 g di farina, 100 g di cacao amaro, 150 g di zucchero e mezza bu-
stina di lievito per dolci. Mescolare bene e incorporare 350 ml di acqua. 
Aggiungere 150 g di olio di semi di girasole. L’impasto dovrebbe risultare 
liscio e morbido. Versare in una tortiera; in forno per circa 40 minuti.

Biscotti saraceni. In una ciotola mescolare 100 ml di olio di semi di 
girasole con 100 g di zucchero di canna e il succo di mezzo limone, aggiun-
gere 400 g di farina di grano saraceno (o altre) e una bustina di lievito per 
dolci. Lavorare bene l’impasto sino a renderlo liscio e stenderlo col matta-
rello su una teglia, per un’altezza di mezzo centimetro. Scegliere uno stam-
pino a piacere, di circa 5 cm di diametro e formare i biscotti, adagiandoli 
poi sulla teglia. Accendere il forno a 160°, cuocere per circa 13/15 minuti.

I 4 mendicanti. Sono dolcetti tradizionali francesi composti da un di-
sco di cioccolata fondente arricchito da frutta a guscio e frutta secca. In 
origine si preparavano per le feste natalizie e venivano decorati con noc-
ciole, mandorle, uva passa e fichi secchi, che richiamavano il colore degli 
abiti dei quattro ordini monastici francesi chiamati «mendicanti» (in fran-
cese appunto mendiants) per via del voto di povertà. Si preparano molto 
rapidamente. Sciogliere a bagnomaria la cioccolata, ungere leggermente 
un piatto e far colare dischetti di circa 5 centimetri di diametro. Prima che 
tutto si solidifichi, inserire sulla superficie di ogni dolcetto appunto pezzet-
ti dei 4 frutti mendicanti, o anche di altri frutti.
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I sistemi agroalimentari mondiali sono al centro di studi, proposte, proteste, 
promesse, impegni, politiche, sforzi, ritardi. La questione alimentare è vittima 
e artefice di problemi globali. Un filo rosso che tutto collega.

Fra denunce e proposte, presente e futuro possibile, queste pagine si concen-
trano su quattro gruppi alimentari vegetali centrali nell’indispensabile cam-
biamento, a partire dall’abbandono della zootecnia intensiva. Ecco le famiglie 
nutrienti. Legumi provvidenziali nel campo e nel piatto. Cereali non omologati. 
Frutta a guscio ovvero proteine dagli alberi. Semi oleaginosi (e proteici) come 
umili e negletti super-food. Una lunga, avventurosa storia di biodiversità.

Nel testo, decine di realtà agricole – e altri protagonisti – espongono in una 
specie di auto-analisi forze e debolezze, minacce e opportunità di queste anti-
che produzioni per il futuro. Complessa e aleatoria, l’attività primaria.

L’altro soggetto sono i consumatori, singoli e associati: il gruppo più ampio 
di attori nei sistemi agroalimentari. Ragionare su quel che si mette nel piatto 
diventa un fatto agricolo, ecologico, etico, salutistico e politico. Purché le isti-
tuzioni sostengano lo sforzo.

E perché il titolo Nutrire in pace? Perché nutrire-nutrirsi e vivere senza il 
macello di una guerra sono diritti e doveri fondamentali di ogni essere. Perché 
anche a livello di cibo va fatta pace con la natura. E perché «sotto la guerra, 
fame»; i contadini e l’attività agricola, soprattutto nelle aree povere del mondo, 
sono le prime vittime dei conflitti locali, regionali, internazionali. Dunque, la 
pace e la prevenzione devono diventare parte integrante del lavoro per la rivo-
luzione dei sistemi alimentari nel lungo termine.

La speranza è poi che proprio da chi produce nutrimento ed è spesso invi-
sibile possa arrivare la ribellione decisiva per mettere fine agli inferni bellici. 
Niente braccia per la guerra, più braccia per la pace e per la terra, così come 
per la Terra.

Aimanis è un progetto informale ma concreto che da tempo sostiene attività 
ispirate ai seguenti principi che ritiene inseparabili: pace, ecologia planetaria, 
rispetto dei viventi, giustizia sociale e internazionale, liberazione dalla fatica. 
Anche con le vendite di Nutrire in pace, Aimanis contribuisce a progetti sociali 
ed ecologici nel Sud globale.


