QUOTIDIAND

Dalla notte dei tempi, quando
I'uomo capi come seminare il gra-
i, raccogliera, macinarle ¢ im-
pastzrie con [acqua la Tarina da
cuocere su sassi roventi, of 31 nu-
i del pane quotidiano e s inven-
th la egrande storias, Quando
["nomo con la domesticazione di
piante e ailimali, si liberd dal bi-
sogno giornaliero di coreare eibo
acr sopravvivere, ebbe il tempo ¢
l2 cutiosich di inventare alfabetd,
religioni, filesofic e scienze, « 5i-
stemi politiel & vasto raggio, I pri-
mo allo vero ¢ proprio della col-
tivazione del granc sembra quasi
ormai assodato che sia avenuto
circa 2000 anni fa, in Palestina o
in Siria, E da allova il pane rac-
chiude 1l suo profumo il grande
lievita della sroria del mondo. T
conflittd che Thanno costruing.
londamencalmente pon sopo aliro
chee guerre per il pane,

Cos¢ il pane - Il pare beneaugu-
pante di lance [este tradizionali,
dalle lorme pid curiose, sia esso
pane azzime, carta da musica, pia-
ding, michetta o ciricla, ciopa o
chifel, per la legge n® 580 del
4711967, &l prodotto ottenito
dallz cotrura o vaa pasta conve-
nientemente levitata, preparata
con sfarinaci Ji grano, 2oqua e lie-
vito, con o senza aggivnea di sa-

le. E quindi passa ad elencare le

caratleristiche delle farine, la
quantich consentita i aegua ¢ di
altri ingrodienti: per i pani speciali
e comsimili. 81 direbbe che ¢ e
to previsto per un pane igienice,
soffice & appetibile.

Ma qual & il pane vero - 1l pane

& un cibo importante nell’ceono.
mia giornaliera del nostro organi-
smo. Esso el pur dare facile ¢ vi-
take energia. Infarti & composto
quasi completamence di grano, fa-
cemte parde di quei cereali che i
Francesi chizmang salimeni Ji re-
sistenzas poiche composti princi-
palmente da znecheri semplici, in
questo caso glicosie, la cui funzio-
ne & di cecdere energla a lungo cer-
mine & a lunga liberazione. M
purtroppo per ragioni di commer-
clalizzazione industriale i questo
prodotio, non abbiame pil il pia-
cere i nutrirci con del pane ve-
ro, fatta eccezione per quelle po-
chie oast fortunate dove insolic pa-
nettieri ecologisti $1 sono messi @
fare il pane come le nonne di cam-
pagha. Tra i pacsi della CEE, gli
[raliani imangono sempre tra i
primi e piii fedeli consumatori di
pane con i lora 100 kg annui a te-
sta. Chuindi avremimo diritto ad es-
sere premiatl con un pane asnoi-
no ¢ salutate preparato con fari-
ne integrali provenientd da cold-
wvazioni biclogiche, impastato con
sale marino integrale, acqua non
clelorata ¢ priva di pesticidi ¢ con

Yieviti naterali, ricchi delle vitami.
ne el gruppo B e wit. PP,

11 potere nutritive del pane dipen.
de dalla farina - Foco come & com.
posto mediamente il (rumento in-,
tero & ba farina 00 del ricereato pa-

ne bianco e dei dolei.

Il confronco ¢ decisamente scon-
foreante anche se nella confezio-
ne del pane vengono usale delle
[arine di tipa 1 bianche di aspet.
o, ma non del turco raffinate, pri-

[rumento intero larina
amidi 62%: T3%
proteine 11-13% [
cellulosa 455 0
grassi insaturi 30 0,44
znecheri semplici 25% 16
caldo 40 mg100g 3
losfaro 0,4 mg100g 1]
ferma 35 mgfling 1
magnesio 0,01 mgf100g 0
Vit. Bl 0,4 mg/l00g i
¥it. B2 0,1 mgf100g 0
Vir, B 0,5 mgfl00g 0,1
Vit. B12 0,12 mgf100g 0,01
Vit, PP 6 mgfl00g 0,5
Vit E 4 mgllong 0
Enzimi: amilasi, protesi sl no

lipasi sl 0o
oligoelementi:

arsenico, cobalta 5l o

iodio, fluoro, rame, zinco 51 na

aolfo, silicio i no

vate perd i quasi tutta la crusca
e di tutro il germe di grano ricco
di vit, E e di quei grassi insaruri
preziosi per la salute del nostro
CUOre,

Facciama attenzione anche al fal-
so pane integrale, ciot a quello
preparaco con farine ratfinate ad-
dixionate poi con crusca, non cer-
1o nella quantitd equilibrata del
grano integrale, che pud apportar-
¢l tanti benefici quali la preven-
ziame di stitichezza, emarroidi, di-
verticolosi, iperglicemie, ipercole-
sterolemie, aterosclerosl, iperten-
sione, infarto miocardico & tumor
intestinali. Per contro ei sono af-




[ezioni per eui [a croses & assolu-
tamente controindicata & qui sa-
i il medico a proibidla,
Alla ricerea del pane perduto - Mei
vempl andati intere popolaziond
sone sopravvissute  notrendosi
guas esclusivamente oi cereali e
verdure spesso selvatiche. E in al-
runi angeli remaoti delle nostre val-
li alpire, ancora intorna agli anni
"alfT0 s cuseeva pane di segale
soltanta due o tre valte all’anno,
mentre nelle fattarie dells grazsa
pmnu.ra padana si prepariva pane
di frumento una o due volle al me-
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se, Ol con un po’ di fortuns s
pui ancord mangiare un pane Jdi
vera faring integrale e biologica
che rimane gustosa e fresco per al-
mmene dised giorni, conservato sol-
tanco in una sermplice casserra di
legno al posto della vecchia madia.
Cercate il negozio giusto e lo tro-
verete in cittd, in campagna, fra
inditizzl passari di hocea in boc
ca o fra le righe di questa stessa
rubrica. CHIEDTAMO TIN PA-
ME VERD, Boicottiamo quell’s-
lirento vueto e quasi inutile che
¢ il pane industriale come & can-
CEpite ora,

I pane del forne «La Torres - Se
avete accasione di transitare per
la statale 2* 70, collegara alla 2*
&7 che da Firenze porta al Casen-
lina attraversa il Passa della Con-
suma, pitt o mene a metd del per-
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corso, troverste il paese di Diac-
ceto, Allfnerocio con Vindicazio-
ne per Rufing, vedrete anche il
pannello bisneo che indica un
«lorno & legnas. B il forno «La
Torres, nuovissima la strucsiea,
ma ancichissima |a tradizions. [V,
Santoni 0 3 - tel, 055/8325635
- ore 813 - chivso martedi e do-
meniea). (ui uno giovane della fa-
miglia Borselli, proprietaria del
[etno, dopo aver conseguito il Ji-
ploma presso un Istituta Tecnico
Industriale 5 # riesso a fare il pa-
ne come le nonne che lui focogra-
fava quando era ra-
gazzing, Intente a
cuccere 1 pane oed
grandi forni delle
Fattorie. Sulla scheds
informativa del [or-
no sl lepae: ofane
cotto a legna, 4 lievi-
tazione naturale con
foring macingta o
metea, Pane toscanc
classice, pane ai 5 ce-
reali, pan di ramering, alle olive,
fatto alla contading con 71 «for-
mentow a pasta acida e con faring
macinara a piecra al Mulimeecchic
di Pagliericcio, prodetra da grani
coltivati con metade agribiolog-
co, concrollati dal Marchio del
Coordinamente Toscana Pradut-
tetd Bioloaici. Pasticeeria da for-
no senza zuecherd e grassi idroge-
natiAnche il Mulinvecchio di Pa-
gliericein (Comune di Castel S,
Miccold in Casenting) merts una
passeggiala, fosse soltanto per [ar

rlvivere per hrevi mament ol pro-

prifigl e mipoti il sapors della wi-
ta di un lempo da recuperare & [ut-
to vantagmo della tostra e lora sa-
lute., D questa swline alimenta-
to dal eberignos cod 1] canale i
deriwazions dal corrente {a cul
[orza muove le macine in pletra

dells famose cave fruncesi di La

Ferté), si hanne notizie certe iz
nel 1548, [ ultima ristricourazio-
ne risale al 1877 e Jal lontanc
1696 uppartiene alla famiglia Gri-
fond cle, attraversa Penrusiasme
i suci ultimi {igli, conrinua 2
macioare mais, grana, castagne,
sepale ¢ [agioli. Sono questi gio-
wani diplomati che fanno 1 paner-
tieri € i mughai che o aintano con-
cretamente & credere in un fut-
ro dietetico migliore.

Onare al carniere

FaGgilano 1IN coccio

Ingredienti: 1 fagiang; 4 srandi
ferte di larda o pancerta; 50 g di
burro; 1 cipella; 3 tazze di panna
piuttasta densa; sale ¢ pepe. Met-
tete il Fagiana in un tegame di coe:
cio con il burre, la cipolls inters
e il zale dopo avetle bardato can
le fette di pancetta.

Fate cugcere per mezz'ora rigiran-
dolo & bagnandelo con il fondo di
cotura, Alla fine versateci sopra
la panma, lasciate amalgamare be-
ne g guindi servizels in tavola ta-
gliato 2 perrl e ricoperto con in-
tingolo.

in bocea

a cura di Maria Serena Anperi
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ProDOTTI BIOLOGIC]

E BIODINAMICI

BOLOGNA

Caop. Apricota Maieutica - V.
Marzacchi % - 5. Giowanni in Per
siceto tel. 031/826453 {frurta, PA-
ME, pasta, salumi, nava, caroe,
miele, grana}. La Risorta - V. del .
Broaldo Mercarals - Ozzana Emi-
lia - 051790400 {frutta o verdu-
rd, grang, micle, ova, conserve e
stechi di fruceal. Coop Dulearna-
ra- V. Tolara di Sapra 82 - Sctte-
fonti Ozzano E. - 031/796643
ilrutta ¢ verdura, PANE, pasta,
olio, carne, prano, mielel.
CIPADB -V, Mangoni 7 - Mi-
nerbio - 0F1/878189 (latte, frut-
t4 ¢ verdura). ;

 FORLI

Mustiola - V. Bavennate 689 - (e
seng - D34TABSTLE (Frulla e ver-
dura, PANE, pasta, oliv, latte,
miele, granc). Ass. Papa Giovan-
ni XXIIT - V5. Faconding 131 -
Salucedio - 1541/989601 (frucea
verdura, PANE, pasta, alia, [at-
te, miele, arana),
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