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A.UDITO.RIUM (cosa succede in città) 
L’antica arte della conserva, pratiche di ieri tecnologie di oggi 
di Fosca Tortorelli  
 
Un’antica dispensa, un’immagine che ci rimanda indietro nel tempo e che ci 
permette di entrare nella profondità dello spazio domestico. Le dispense 
possono essere considerate come delle micro-architetture che consentono di 
interrogarsi sui pieni e sui vuoti, sulla composizione e la scomposizione 
dell’ambiente, sul ritmo dello spazio e sul valore del preservare. Sono il 
simbolo dell'antica abitudine di conservare cibo e altri beni per periodi 
anche molto lunghi.  
“Custodire qualcosa significa proteggerla: è il primo gesto che 
istintivamente compiamo quando si vuole difendere qualcosa a cui teniamo. 
E che temiamo possa andare perduta. L'architettura, alle sue origini, 
assolveva semplicemente a questo: riparare e proteggere”.  
In questa definizione del designer Nicolò Spinelli si racchiude il senso 
più intimo che supera il fisico ed entra nel metafisico; un senso di 
protezione che troviamo insito nel termine “conservare”, un verbo composto 
che nella sua etimologia latina deriva dalla particella cum (con) e dal 
verbo servare (preservare).  
Generalmente nella sua accezione più comune significa mantenersi 
inalterato o in buono stato nel tempo ed è riferito a oggetti materiali e 
concreti.  
In cucina l’arte di conservare e di preparare le conserve ha una sua 
storicità profonda. Sempre lungimirante il pensiero concreto di Luigi 
Veronelli che nel 1973 pubblica Il “libro delle conserve: frutta, verdura, 
cacciagione, pesce, carni” realizzato con la moglie Maria Teresa. Un testo 
che a rileggerlo nella sua prefazione mette in risalto temi sempre 
attuali:“Di sottrarti al condizionamento della civiltà industriale (…) 
libro per uomini e donne di buona volontà che vogliono - finalmente con 
serio e determinato proposito - cibi e vini puliti, e quindi buoni, proprio 
come vogliono cielo, mare, monti, boschi, fiumi, colli, campagne puliti. 
Per la vita; o forse per la possibilità di sopravvivenza”. (Luigi 
Veronelli) 
Il concetto del conservare e delle conserve alimentari in generale, è 
legato non solo al principio del non spreco, ma anche del poter consumare 
il nostro alimento in tempi e luoghi diversi da quelli di produzione. Nel 
passato più recente il preparare le conserve era anche un rituale domestico 
che vedeva nei diversi periodi dell’anno un momento sociale, di unione e 
condivisione familiare, oltre che un simbolo di grande rispetto per la 
natura e le stagioni. 
Di esempi legati alla storia e a quello che essa ci ha tramandato ce ne 
sono davvero tanti, basti pensare alla conservazione del pesce salato, 
come le alici di Cetara e di Menaica1 o ancora alla colatura di alici, fino 
ad arrivare alle affumicature di pesci e carni.   
                                                        
1 Antico prodotto della tradizione pisciottana; si tratta di un’antichissima tecnica di pesca, un tempo diffusa 
su tutte le coste del Mediterraneo, oggi ancora presente a Marina di Pisciotta, piccolo borgo sulla costa, a 
metà strada tra Velia e Capo Palinuro. 
Le alici vengono lavorate completamente a mano. Appena pescate vengono eviscerate e disposte in dei recipienti 
dette "trezzarole" a strati con l'aggiunta di solo sale marino. 
 
 



L’uso di miele, sale e aceto - che avevano un effetto protettivo naturale 
- era noto ai Romani, ne dà testimonianza il “De re coquinaria” di Apicio, 
dove ci sono indicazioni su come conservare i cibi, come distinguere un 
alimento cattivo da uno buono, e dove si afferma di sapere conservare la 
carne con il miele, l’aceto e il sale.  
Ma è solo alla fine del 1700 con Nicolas Appert, pasticciere in rue de 
Quincampoix a Parigi, che a partire dal 1796 si realizzano le prime 
conserve in vasi di vetro. Il riscaldamento in acqua bollente e la chiusura 
ermetica del vaso in fase di bollitura sono le sue due intuizioni 
fondamentali; le stesse che aveva alcuni anni prima individuato l’abate 
Lazzaro Spallanzani in Italia, senza peraltro darne particolare 
diffusione, se non in alcuni scritti dei suoi “Opuscoli di Fisica Animale 
e Vegetabile”. 
Oggi più che mai c’è questo ritorno al passato, non solo per la 
consapevolezza di portare in casa qualcosa che abbiamo desiderio di 
assaporare anche fuori stagione, ma anche come risorsa economica e come 
idea di recupero, oltre che come prezioso “salva-cena” nelle occasioni più 
disparate.  
 

 
 
Un mondo variegato quello delle conserve, che va da quella di pomodoro 
alle alici sotto sale o sott’olio, fino ad arrivare alla giardiniera di 
verdure, prodotto intramontabile che – se preparato in modo accurato – 
diventa versatile e trasversale. 
La giardiniera è infatti una preparazione a base di ortaggi tagliati a 
pezzi più o meno grandi, sbollentati tradizionalmente in acqua e aceto, e 
in seguito conservati in un liquido di governo i cui ingredienti più 
ricorrenti sono l’acqua, l’olio, l’aceto, lo zucchero. Una preparazione 



che nasce per conservare la produzione sovrabbondante di verdure dei mesi 
estivi e che soprattutto in passato era un valido escamotage per sopperire 
alla mancanza di frigoriferi e poterle consumare anche nei mesi invernali.  
Ovviamente oggi si ha la possibilità di sbizzarrirsi e combinare ortaggi 
diversi tra loro, usando la propria giardiniera da sola o in 
accompagnamento alle più svariate preparazioni, rendendola co-protagonista 
del piatto.  
Il segreto per prepararla a regola d’arte – così come nel caso di composte 
o confetture - è selezionare una materia prima eccellente, rispettando 
rigorosamente i tempi di cottura di ogni singolo ortaggio.  
In realtà non esiste una regione di elezione della giardiniera perchè quasi 
ogni territorio italiano interpreta a suo modo questo metodo di 
conservazione delle verdure. 
 

 
 
Un prodotto familiare, dove ognuno può ritrovarsi e identificarsi, che è 
diventata anche elemento distintivo e di successo per chi si è fatto 
travolgere dalla passione del comporla e arricchirla in modo diverso.  
L’azienda “Le Giardiniera di Morgan” in questo ne è testimone esemplare, 
essendosi specializzata nella produzione di questo versatile prodotto. 
Ci troviamo nel Vicentino, qui Morgan Pasqual ha dato vita a “La 
Giardiniera di Morgan”, ascoltarlo è un vero piacere e soprattutto 
immergersi nel suo mondo colorato, fa sognare e tornare bambini. 
Nel corso degli anni il suo progetto sulle giardiniere si è sempre più 
consolidato e ha ideato una gamma davvero ampia di verdura in barattolo, 
un vero e proprio esploratore, costantemente alla ricerca di nuove ricette. 
Un lavoro scrupoloso e attento che caratterizza tutto il processo 
produttivo e ovviamente la selezione della materia prima.  



Un laboratorio specializzato, una ricetta differente dedicata a ogni 
componente della famiglia Pasqual e una cura maniacale nell’esecuzione. 
La Giardiniera di Morgan è un prodotto che ha alla base un'attenta 
conoscenza della materia prima e la ricerca di una filiera certificata. A 
partire dalla scelta delle verdure, tutte dell’Organizzazione Produttori 
Ortofrutticoli Veneto, con una preferenza per le produzioni tipiche della 
regione. I soci produttori sono consapevoli e costantemente sensibilizzati 
sul loro ruolo di “custodi” degli equilibri naturali dell’ecosistema 
agrario; pertanto adottano tecniche di coltivazione che minimizzano 
l’impatto sull’ambiente. La filiera è altresì organizzata e controllata 
per garantire la naturale freschezza e la salubrità dei prodotti.  
Una realtà che fa quindi della sua intera filiera un sistema di rete vero 
e proprio, oltre che di tracciabilità e garanzia del prodotto finito. 
Che sia giardiniera di verdure o conserva di altra natura, l’importante è 
avere cura dell’ingrediente di partenza, per preservarne la freschezza, 
conservarne e assaporarne l’essenza. 
 
 
 

 
 



RI.FIUTO (nel senso che annuso di nuovo, ritorno su un profumo e un sapore) 
LA DISPENSA 
di Lele Gobbi 
 
 
Vogliamoci bene. Anzi vogliamoci più bene! E quindi riprendiamo le nostre 
ricette, cuciniamo per noi e per gli altri con uno spirito sano e bello, 
nuovo o vecchio che sia. Ne guadagna il piacere della tavola e molto 
probabilmente anche quel segmento consapevole e responsabile 
dell’agricoltura che merita di essere tutelato e difeso. Mi hanno preceduto 
un sacco di persone, ma io lo voglio sottolineare ancora: la vitale 
ricchezza gastronomica dell’Italia non va dispersa e oscurata 
dall’appiattimento e dall’omologazione. E ricordiamoci, ancora una volta, 
che la varietà, la differenza e la specificità territoriale non hanno mai 
prodotto mondi chiusi.  
 
Ho voglia allora di raccontarvi alcune ricette, a cui sono molto legato 
per altrettanti motivi e che collegherei, per l’appunto, ad un concetto di 
“dispensa”, ossia quello spazio della casa dove vengono (o dovrebbero) 
essere conservate con zelo le provviste dei cibi. In più, in un certo qual 
modo, rimettono in gioco le prime quattro uscite de La Glottide, dove 
sempre, i pensieri della gola si fondono, e ripeto, sempre, a quelli della 
mente. 
 
Partiamo dal Risotto al Gorgonzola, facendo così, si spera, un doveroso 
omaggio al più grande degli erborinati italiani. Tra i tanti anonimi 
“risotti ai quattro formaggi” che - come le omologhe pizze – livellano al 
basso i menù dei troppi ristoranti italiani, ecco un risotto “al” 
formaggio: una nobilissima forma del latte, prodotta da un millennio 
abbondante tra le Prealpi e la pianura padana. La denominazione non è 
piemontese, ma lombarda, da Gorgonzola, città alla periferia est di Milano: 
maggior produttrice tuttavia è storicamente la provincia di Novara, dove 
ha sede in effetti il consorzio di tutela. Di questo formaggio qualcuno 
utilizza per il piatto due diversi tipologie, il gorgonzola a fermentazione 
naturale (il più pregevole e raro) e quello morbido (detto nel dialetto 
locale chega) maggiormente conforme al gusto contemporaneo, ma anche però 
meno tipico.  
 
Soffriggete nella metà del burro la cipolla tagliata sottile sottile; 
all’imbiondire aggiungete il riso. Doratelo, bagnate con Il vino Greco 
novarese, lasciate evaporare e cominciate ad aggiungere il brodo in piccole 
quantità, mescolando con un cucchiaio di legno. A circa tre quarti della 
cottura aggiungete i gorgonzola, fate asciugare a fuoco lento e mantecate 
con altro burro. 
 
 
Consigli per gli acquisti 
 
v Riso 

 
Ø Cascina Oschiena: www.cascinaoschiena.it 



 
Ø Cascine Orsine: www.cascineorsine.it 

 
v Gorgonzola 

 
Ø Caseificio Angelo Croce: www.caseificioangelocroce.it 

 
Ø Luigi Guffanti: www.guffantiformaggi.com 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Proseguiamo con la Pappa al pomodoro, piatto del cuore in molte parti della 
Toscana, è semplicemente pane cotto con olio extra vergine di oliva, aglio 
e profumato di basilico (estate), salvia (inverno) con il pomodoro a fare 
da base irrinunciabile. Divenuta piatto simbolo della cucina regionale, la 
pappa al pomodoro è oggi proposta praticamente tutto l’anno, anche quando 
non è stagioni di pomodori. Il pane è tassativamente quello toscano, 
“sciocco”, che vuol dire senza sale, del tipo bianco. Si può fare più o 
meno saporita di cipolla o peperoncino ma. Alcuni aggiunge gli spicchi 
verso fine cottura, prima che la zuppa faccia i cosiddetti “sette veli”. 
 
Con gli spicchi d’aglio, il basilico o la salvia e tutte le verdure di cui 
disponete, preparate un brodo vegetale; nel frattempo tagliate a dadini il 
pane toscano. In un tegame largo versate l’evo e soffriggete la cipolla 
affettata finemente, aggiungendo sale e un pizzico di peperoncino. Quando 
la cipolla è ben rosolata, unite i pomodori schiacciandoli con le mani (se 



preferite potete sbucciarli e passarli) e lasciate cuocere fino a quando 
la salsa diventa un po' densa e il pomodoro cambia colore. A questo punto 
aggiungete il pane, metà del brodo, gli spicchi d’aglio e il basilico (o 
la salvia), mentre tutte le altre verdure andranno tolte. Rimestate bene 
in modo che il pane si rompa e si gonfi. Versate il restante brodo e 
livellate la superficie, che deve risultare uniforme e ricoperta dal 
liquido. Lasciate cuocere senza rimestare. Ora la pappa deve fare i “sette 
veli”: quando si forma un leggero velo, rompetelo, rigirandola, e così per 
sette volte. A fine cottura aggiungete un filo di olio extravergine crudo 
e portate in tavola.  
 
Certo d’estate è nettamente meglio che in inverno, ma tant’è, con degli 
ottimi pelati e un’altrettanto deliziosa salvia, si può ovviare alla 
mancanza dell’unicità del pomodoro estivo. 
 
 
Consigli per gli acquisti 
 
v Olio Extra Vergine di Oliva 

 
Ø Capezzana: www.capezzana.it 

 
Ø Frantoio Franci: www.frantoiofranci.it 

 
v Pelati 

 
Ø Gentile: www.pastificiogentile.com 

 
Ø Agricola Paglione: www.agricolapaglione.com 
 

 
 
 
Continuiamo con la Mostarda di frutta alla cremonese, notissima specialità 
di una delle capitali del torrone la quale è possibile preparare 
tranquillamente in casa, ideale per l’accompagnamento del bollito. 
 
Mettete i pezzi di frutta (albicocche, pere, mele, mandarini, a seconda 
della stagione…) in un recipiente con lo zucchero e lasciateli per un 
giorno. Scolateli, fate bollire per circa mezz’ora il liquido di infusione 
e versatelo bollente sulla frutta. Coprite con un telo di lino e lasciate 
riposare per altre 24 ore. Ripetete il procedimento tre volte. L’ultimo 
giorno si aggiungono le ciliegie precedentemente caramellate. La 
caramellatura varia a seconda delle abitudini familiari. Quando il composto 
di acqua e zucchero (lo sciroppo) è freddo si aggiunge l’estratto di senape 
(acquistatelo in farmacia), in quantità variabile a seconda del grado di 
piccantezza che volete ottenere. Chiudete la mostarda in vasi ermetici e 
conservatela in luogo fresco e asciutto. 
 
 



Consigli per gli acquisti 
 
v Nessuno, Provate a farla! 
 
 

 
 
 
Terminiamo così il nostro viaggio gastronomico nel “cacio e pepe”, ricetta 
tanto semplice come ingredienti quanto complicata sul da farsi. Forse la 
più complicata in assoluto per quanto riguarda i primi a base di pasta 
secca.  
 
Il cacio e pepe è il tipico condimento romano, noto però anche fuori dalla 
capitale, che alle origini non prevedeva l’uso dell’olio, ma che, sin dalle 
origini, vede assolutamente come formato di pasta i tonnarelli oppure gli 
spaghettoni. 
 
Mettete sul fuoco una pentola di acqua non salata, dove lesserete molto al 
dente i tonnarelli o gli spaghettoni. Nel frattempo, in una padella 
scaldate nell’olio l’aglio in camicia (non spellato), aggiungendo una 
macinata di pepe. Versate la pasta con un mestolo dell’acqua di cottura. 
A fuoco vivace, fate asciugare totalmente l’acqua. Spegnete il fuoco, 
aggiungete otto pugni (se siete in quattro persone) di pecorino grattugiato 
e girate velocemente fino a ottenere una crema. Riaccendete il fuoco per 
qualche secondo e servite la pasta con una spolverata supplementare di 
pecorino e pepe. 
 
 
Consigli per gli acquisti 
 
v Spaghettoni:  

 
Ø Fabbri Pasta Artigianale: www.pastafabbri.it 

 
Ø Benedetto Cavalieri: www.benedettocavalieri.it 

 
 
 



v Pecorino Romano: 
 
Ø Remo Brunelli: www.brunelli.it 

 
Ø I Buonatavola Sini: www.ibuonatavolasini.com 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



CON.TATTO! (la storia, attuale o che ritorna d’attualità) 
Come l’industria conserva frutta, verdure e i loro derivati.  
I solfiti, alcuni additivi, alcuni allergeni e altri veleni 
di Pierluigi Gorgoni 
 
 
I don't care if it hurts 
I wanna have control 
I wanna a perfect body 
I wanna a perfect soul 
Creep- Radiohead 
 
 
"I rasoi fanno male; i fiumi sono freddi; l'acido macchia; i farmaci danno 
i crampi. Le pistole sono illegali; i cappi cedono; il gas fa schifo. Tanto 
vale vivere" Così recita Resumè di Dorothy Parker, la mente e la penna più 
spiritosa e anticonformista della New York luccicante del secondo 
dopoguerra, scrisse per Vanity Fair, il New Yorker ed Esquire, scrittrice, 
poetessa, co-sceneggiatrice di È nata una stella, comunista nell'epoca 
buia del maccartismo, morì nel 1967 lasciando ogni suo avere alla 
organizzazione di Martin Luther King.  
La sua poesia Resumé, continuamente citata e molte volte a sproposito, mi 
sembrava perfetta per anticipare una dissertazione su sostanze che in molti 
casi fanno male e a volte pure ammazzano, ma lentamente. Oddio, comunque 
più rapidamente di come provvede la vita stessa.   
Questa morte procurata da prodotti alimentari confezionati (in particolare 
quelli globalizzati) è la morte che spetta a chi si fida ciecamente dei 
claim delle multinazionali. È la fine che tocca ai compratori compulsivi 
da supermercato a tutto carrello pieno. A chiunque compri senza saper 
leggere un’etichetta. Senza farsi domande. 
 
Quindi, se credi sia normale che un’albicocca secca sia di colore arancione 
vivo meriti di comprarla e star male dopo che l’hai assunta nel tuo porridge 
salutista di fiocchi d’avena bio. 
Se credi che sia naturale che una patatina fritta confezionata rimanga 
croccante per mesi, vividamente dorata, ti meriti non solo l’acrilammide 
che contiene, e i suoi risaputi effetti cancerogeni, ma pure alcuni effetti 
collaterali acuti non meglio precisati.  
Se credi che sia legittimo che nelle giardiniere industriali in barattolo  
le rondelle di carote risultino color arancio fluorescente così abbagliante 
da poterle usare pure come catarifrangente, meriti di vomitare.  
Hai mai provato a centrifugare una mela verde ? Per quanto tempo conserva 
il suo colore giallo-verdolino? Hai mai provato a friggere una patata 
tagliata a lamelle sottilissime? Rimane croccante per quanto tempo? E se 
la metti in un sacchetto? 
Ma, pure se ritieni che il colore caramello della tua bibita gasata 
preferita sia autenticamente legato alla presunta presenza di caffe, 
continua pure a berla e a ruttarla in allegria, ma smetti di leggere questo 
pezzo qui.  
  



Si scriveva, le albicocche secche convenzionali hanno solitamente un colore 
arancione, quelle invece provenienti da agricoltura biologica sono marrone 
scuro, come mai è così? La differenza è data dallo zolfo: le prime vengono 
generalmente solforate, mentre la frutta secca biologica non può essere 
trattata con lo zolfo. 
L’anidride solforosa e i vari sali dell’acido solforoso (ad es. il solfito 
di sodio) vengono aggiunti agli alimenti come conservanti e antiossidanti. 
Essi agiscono contro funghi, lieviti e batteri e prevengono l’ossidazione.  
Per la maggior parte delle persone, questi composti dello zolfo non sono 
nocivi per la salute, poiché vengono rapidamente scomposti dal corpo. 
“Tuttavia, costituiscono un problema per chi soffre di asma, in quanto 
possono causare gonfiore delle vie aeree e attacchi d’asma”, mette in 
guardia Silke Raffeiner, nutrizionista presso il Centro Tutela Consumatori 
Utenti. “Inoltre, le persone prive dell’enzima per la scomposizione dei 
composti dello zolfo reagiscono con nausea, vomito, diarrea, mal di testa 
o altri sintomi di tipo allergico”. 
 
 
I solfiti negli alimenti – così come l’anidride solforosa – sono impiegati 
come conservanti, per contrastare l’ossidazione e la diffusione di 
microbi, muffe, lieviti e batteri. I prodotti ricchi di zuccheri o amidi 
sono più soggetti a questi problemi di deterioramento. La 
solfitazione aiuta anche a preservare l’aspetto dei cibi, evitando 
l’imbrunimento dei colori. In base alla dose, questi additivi possono 
svolgere azioni conservanti più o meno intense. I solfiti negli alimenti 
sono impiegati in forma solida e in polvere, mentre l’anidride solforosa 
può essere utilizzata in forma gassosa o liquida. 
Per leggere correttamente le etichette dei prodotti alimentari, è 
necessario conoscere alcuni nomi tecnici delle sostanze. Ecco con quali 
nomi chimici e sigle vengono identificati i solfiti negli alimenti. 

• Anidride solforosa, E220 
• Solfito di sodio, E221 
• Bisolfito di sodio, E222 
• Metabisolfito di sodio, E223 
• Metabisolfito di potassio, E224 
• Solfito di potassio, E225 
• Solfito di calcio, E226 
• Bisolfito di calcio, E227 
• Potassio solfito acido, E228 

La presenza di solfiti negli alimenti va indicata riportando il nome 
chimico o il codice identificativo. Nel caso di prodotti freschi, invece, 
non vige l’obbligo di segnalarne presenza e quantità. Ma chissà perché 
mai? Nella carne fresca confezionata non dovrebbero proprio esserci, eppure 
nel 2016, secondo il Piano Nazionale di Controllo degli Additivi 
Alimentari, il 74% dei campioni non conformi è risultato adulterato proprio 
a causa dei solfiti. Questione di colore. 
La quantità massima di solfiti negli alimenti è fissata dal Regolamento 
europeo 1129 del 2011. 



 
Riporto una lista di cibi piuttosto ricchi di solfiti, ordinati in base al 
contenuto massimo di queste sostanze consentito dal Regolamento europeo 
sopra citato. (mg/kg = milligrammi per chilogrammo; mg/l = milligrammi per 
litro) 
 

PRODOTTO QUANTITÀ 

Albicocche, pesche, uva, prugne e fichi secchi 2000 mg/kg 

Funghi secchi 100 mg/kg 

Pomodori secchi 200 mg/kg 

Succo confezionato di lime e di limone 350 mg/l 

Prodotti a base di patate disidratate (es. purè in 
fiocchi) 400 mg/kg 

Patate congelate o surgelate 100 mg/kg 

Crostacei e cefalopodi freschi, congelati e surgelati 
(es. granchi, totani, seppie ecc.) 

150-300 
mg/kg 

Senape di Digione 500 mg/kg 

 
 
La solforazione non è veramente necessaria per la frutta secca, perché il 
suo irrisorio contenuto d’acqua permette di conservarla per un tempo molto 
lungo anche senza metodi di conservazione chimici. Ma tant’è: se ti piace 
il colore fulgido e splendente tocca avvelenarsi.  
 
L’Organizzazione mondiale della Sanità indica una quantità giornaliera 
massima da non superare di solfiti negli alimenti, pari a 0,7 
milligrammi per chilogrammo di peso corporeo. Per una persona di 
corporatura compresa tra 60 e 80 chili la quantità massima giornaliera di 
solfiti dovrebbe attestarsi tra 40 e 55 mg in tutto. 
 
Non è facile. 
 
Altre domande per gli ancora inconsapevoli aspiranti suicidi da consumo di 
alimenti conservati. 
Ti piacciono i prodotti dietetici? Le bibite gassate ma senza zucchero o 
il tè freddo confezionato? Tutte le cose conservate in cui dovrebbe esserci 
lo zucchero e invece c’è scritto che lo zucchero non c’è?  



Allora stai consumando Aspartame (E951), più popolarmente conosciuto come 
Nutrasweet e Equal, si trova in alimenti etichettati ” prodotto dietetico” 
o “senza zucchero”. L’aspartame è una neurotossina cancerogena.  I 
componenti di questo dolcificante tossico contribuiscono a sviluppare 
tumori cerebrali, malattie come il linfoma, il diabete, fino a disturbi 
emotivi come depressione, attacchi di ansia e crisi epilettiche. 

Ti piacciono gli yogurt aromatizzati, i condimenti già pronti per le 
insalate, le verdure in scatola? 

Benissimo. In alcuni di questi prodotti troverai il famigerato Sciroppo di 
mais ad alto fruttosio (HFCS) è un dolcificante artificiale altamente 
raffinato che è diventato la fonte numero uno di calorie nel mondo. L’ 
HFCS provoca aumento di peso più velocemente di qualsiasi altro 
ingrediente, aumenta il colesterolo LDL (quello cosidetto “cattivo”) e i 
livelli di colesterolo totale, contribuendo decisamente allo sviluppo di 
malattie cardiovascolari, obesità e diabete. 

Consumi snack confezionati? Patatine condite? Cibi pronti in scatola e 
piatti pronti surgelati da saltare in padella sono alla base della tua 
alimentazione? 

 

 

 

 

Hai allora ottime probabilità di avvelenarti con glutammato monosodico 
(MSG / E621) che è un amminoacido utilizzato come esaltatore di sapidità 
in minestre, condimenti pronti, patatine fritte, primi piatti surgelati e 



molti cibi pronti. MSG è conosciuto come eccitotossina, una sostanza che 
super eccita le cellule al punto di causarne danni anche irreversibili. Le 
si imputano responsabilità cliniche su depressione, disorientamento, danni 
agli occhi, affaticamento, mal di testa e obesità. 

Ti piacciono le patatine fritte confezionate? Ti piacciono le caramelle di 
frutta gommose o da masticare? 
Potresti assumere BHA e BHT (E320). Il butilidrossianisolo (BHA) e 
l’hydrozyttoluene butilato (BHT) sono conservanti presenti nei cereali, 
nelle gomme da masticare, nelle patatine fritte e negli oli vegetali. 
Questo conservante comune impedisce agli alimenti di cambiare colore, 
cambiare il sapore o di diventare rancidi. Ha effetti sul sistema 
neurologico a livello cerebrale, altera il comportamento e ha il potenziale 
di causare il cancro. 
 
In ultimo, un pensiero sul vino (che è un succo di frutta fermentato). Si 
è fatta una imponente campagna di sensibilizzazione rispetto alla presenza 
in etichetta di quella dicitura CONTIENE SOLFITI. Il vino contiene solfiti, 
anche naturalmente prodotti dalla fermentazione ma in tracce, i vini di 
alta qualità (quindi i vini dei bravi artigiani) ne contengono quantità 
irrisorie. È importante stare alla larga dai vini di bassa qualità. E per 
orientarsi, basterà leggere assiduamente Lavinium!  
 
 
 
 
 
 
 
 
Riferimenti: 
 
https://www.consumer.bz.it/it/lo-zolfo-contenuto-nella-frutta-secca-
presenta-rischi-la-salute 
https://www.ilgiornaledelcibo.it/solfiti-negli-alimenti-vino/ 
https://www.rai.it/dl/docs/1523914735608solfiti_anteprima_report.pdf 
https://eur-lex.europa.eu/legal-
content/IT/TXT/PDF/?uri=CELEX:02009R0606-20160525&from=CS 
http://www.ccpb.it/wp-content/uploads/documenti/2012_203_Reg_CE.pdf 
https://demeter.it/wp-content/uploads/2019/03/STANDARDS-VINIFICAZIONE-
DEMETER-IN-ITALIA-2017-2-.pdf 
https://www.medimagazine.it/top-8-additivi-alimentari-da-evitare/ 
http://www.foodallergyitalia.org/ita/quicklinkallergy.php?id=16&width=45
0 
 
 
 
 
 
 



De(DIS)GUSTIBUS (piaceri e dispiaceri attorno alla tavola) 
La cucina del recupero.  
Pasta e patate. Riso al salto. Frittata di spaghetti. Con assieme alcune 
confortanti o dispersive letture combinate 
di Pierluigi Gorgoni 
 
 
Un giovane, dal collo particolarmente lungo e con tanto di cappello dal 
bel nastro intrecciato, discute a bordo di un bus della linea S (a 
mezzogiorno circa) con un altro passeggero che a quanto pare gli pesterebbe 
il piede a ogni frenata. Lo stesso uomo, in seguito,  si siede in un posto 
libero.  Più tardi quell’uomo, nei pressi della stazione di Saint-Lazare, 
si fa consigliare da un amico su come abbottonare il cappotto. 
Esercizi di stile, di Raymond Queneau, propone questa vicenda in 99 
varianti diverse. Telegrafico. Ampolloso. Interrogatorio. Tanka. 
Retrogrado. Ancora e ancora. 
 

 
 
 
Tipo: Quando l’aurora dalle dita di rosa imparte i suoi colori al giorno 
che nasce, sul rapidissimo dardo che per le sinuose correnti dell’Esse 
falcatamente incede, grande d’aspetto e dagli occhi tondi come toro di 
Bisanto, lo sguardo mio di falco rapace, quale Indo feroce che con 
l’inconscia zagaglia barbara per ripido sentiero alla pugna s’induce, mirò 



l’uman dal collo astato, giraffa pié veloce, e dall’elmo di feltro 
incoronato di una bionda treccia… etc. etc. 
Oppure: BUS COMPLETO STOP TIZIO LUNGOCOLLO CAPPELLO TRECCIA APOSTROFA 
SCONOSCIUTO SENZA VALIDO PRETESTO STOP PROBLEMA CONCERNE ALLUCI TOCCATI 
TACCO PRESUMIBILMENTE AZIONE VOLONTARIA STOP TIZIO ABBANDONA DIVERBIO PER 
POSTO LIBERO STOP ORE DUE STAZIONE SAINTLAZARE TIZIO ASCOLTA CONSIGLI MODA 
INTERLOCUTORE STOP SPOSTARE BOTTONE SEGUE LETTERA STOP 
 
Nella versione pubblicata da Einaudi con la traduzione di Umberto Eco e la 
postfazione di Stefano Bartezzaghi, il contributo di questi nostri 
giocolieri del verbo esalta oltremodo il talento eccelso dello scrittore 
normand.  
 
La storia semplice semplice assume toni di volta in volta diversi, 
l’impianto che pure è lo stesso cambia del tutto nella nuova 
interpretazione.  
Esattamente come una ricetta. In particolare come una ricetta popolare. 
Sedimentata e tramandata. Ripristinata e rilanciata.  
Un piatto di recupero per antonomasia è la Pasta e patate, una preparazione 
che recupera i resti delle paste secche avanzate nelle confezioni in 
dispensa e le mescola. Quei formati diversi di pasta si sommano in 
un’alternanza di forme e non sono coincidenti neppure per i tempi di 
cottura. Non mi piace troppo il rispetto cronologico dei perfetti tempi di 
cottura. Adoro l’idea di una media di cottura ponderale, per cui le paste 
vanno assieme sul fuoco così che un formato di scuoce appena, qualcuno 
risulta perfettamente al dente (miracolo!), qualcuno rimane fin arcigno 
oltre le attese e però assieme, tutti assieme, avvolti nella morbida 
amalgama delle patate quasi cremose, già crema, no ancora dadino di patata 
farinoso, realizzano una cucchiaiata di raro coinvolgimento gustativo. Gli 
strabilianti stimoli tattili essenzialmente risiedono proprio nelle forme 
diverse delle paste presenti e per le cotture diversamente centrate, dentro 
un masticare complessivamente caldo, morbido, cremoso, amidaceo. Giubilo.   
 
Ci parliamo sul collo vicino all'orecchio 
Siamo dieci ma il gusto ci sembra lo stesso 
Con le facce distese e l'espressione molesta 
Promiscuità-Tommaso Paradiso (thegiornalisti) 
 
La ricetta base per realizzare una pasta e patate secondo tradizione (e 
secondo me) prevede di tritare sedano, carota e cipolla. Normalmente non 
uso il sedano ma il prezzemolo tritato con tutto il gambo.  Le verdure 
vanno fatte appassire in una casseruola capiente con la pancetta a dadini 
e l'olio extra vergine d’oliva. Si lasciano rosolare e si aggiunge il 
triplo concentrato di pomodoro. Quando tutto risulta ben asciugato si 
aggiungono le patate sbucciate e tagliate a dadini, le si rosola a loro 
volta e si aggiusta di sale e di pepe.  Si aggiungono quindi un paio di 
bicchieri di acqua, quanto basta per coprire le patate e farle stufare. Se 
ne aveste, a me non mancano mai, si possono aggiungere a questo punto le 
croste di parmigiano e proseguire ulteriormente la cottura per 20-30 minuti 
(dipende dalle patate! Sorvegliate!). Quando le patate iniziano ad essere 



cedevoli infilzandole con i rebbi della forchetta è il momento che si 
aggiunga la pasta mista (spaghetti spezzati a mano, maccheroni, eliche, 
fusilli, tutto va bene l’importante e che non ci sia più di 5 minuti di 
distanza tra quella che cuoce per prima e quella che cuoce per ultima). Se 
occorresse provvedete ad aggiungere ancora un mestolo di acqua calda. 
Proseguite fino a cottura della pasta mescolando ma non troppo per non 
disfare completamente le patate. Intanto, il fondo sarà diventato sempre 
più denso e corposo, la pasta e la salsa si sarà fatta “azzeccata”, come 
dicono a Napoli! Volendo già fuori dal fuoco, prima di servire, si può 
aggiungere qualche aroma e profumo. Mi piace spezzare  qualche fogliolina 
di origano fresco e macinare ancora il pepe nero. Da tradizione familiare 
si aggiunge il Provolone del Monaco a dadini. Non è indispensabile ma dà 
un tocco di grassezza e di sapidità in più che a molti piace.  
Sul web se ne trovano tantissime varianti. Interessanti mi risultano in 
particolare quelle gourmet di due chef partenopei. Lo chef Gennarino 
Esposito ne fa una versione compatta come un timballo che sembra evocare 
una compressione di Caesar. Esasperando il concetto di minestra “azzeccata” 
al cubo, in maniera istintiva. Lo chef Nino Di Costanzo, invece,  ne fa 
una versione di superba disposizione estetica nell’impiattamento, una vera 
e propria composizione artistica di formati di pasta diversi con patate 
diverse che nel piatto sembrano inseguire il sogno di un  Vasilij 
Kandinskij cuoco, già oltre l’espressionismo del Der blau Reiter e quindi 
nel pieno della sua prodigiosa fase astratta.      
 
 
Nulla di astratto si legge andando per le pagine di Treno di notte per 
Lisbona di Pascal Mercier, il fortunato romanzo da cui è stato poi tratto 
il film diretto da Bille August. Si racconta la storia sorprendente di 
Raimound Gregorius, che vive a Berna ed  è insegnante di latino, greco ed 
ebraico. Conduce una vita tranquilla finchè un giorno salva una donna che 
si stava per buttare giù da un ponte. Di quella donna non sa nulla se non 
che è portoghese. Il giorno dopo il professor Gregorius  decide di non 
tornare a lavoro a scuola ma sale a bordo di un treno diretto a Lisbona, 
alla volta di un mondo nuovo.  
 
Un altro piatto che rientra a pieno titolo nel concetto di recupero è il 
Riso al salto. Ne ho conosciuto versioni casalinghe supreme come quelle 
della mia quasi suocera Pina. Credo che volontariamente tenesse a fare più 
risotto del dovuto per poter proporre il giorno dopo il suo riso al salto. 
Tutta la difficoltà sta nel rimodellare l’avanzo di risotto in un piatto 
piccolo, quelli da frutta vanno benissimo, dal diametro di 18-20 
centimetri. Lo si mette in forma compatta, dell’altezza di non più di due 
centimetri e mezzo. Diventa poi naturale a furia di vederlo fare. Lo si 
mette in frigo e lo si tiene una notte intera, finchè si sarà ben 
compattato. Bisogna poi fare attenzione a staccarlo dal piatto e quindi va 
fritto in padella con burro, da un lato e dall’altro, aiutandosi con un 
piatto e una spatola per girarlo come fosse una frittata. Con cura. Con 
attenzione. Tutt’altro che semplice. Ma se viene… 



 
 
 
 
 
La croccantezza che guadagneranno i chicchi di riso più superficiali, la 
crosta sapida prodotta dalla tostatura del  formaggio, la sapidità 
accentuata rispetto al risotto che fu, la forma, la fragranza, il colore 
ora doratosi, tutto si è fatto ora più audace. La morbidezza di un risotto, 
si è infine risolta per ogni boccone in uno scricchiolio assai più 
sfrontato. 
 
Sfrontatamente, Nelle terre estreme di Jon Krakauer racconta la vera storia 
di Chris McCandless che terminati gli studi decise di abbandonare la 
civiltà che giudica ipocrita per vivere a contatto con la natura. Senza 
niente, neanche un soldo. “Non voglio avere soldi. I soldi fanno diventare 
prudenti…” dice il protagonista.  
Il libro ha ispirato il film “Into the Wild” per la regia di Sean Penn e 
la colonna sonora di Eddie Vedder. 
 
La Frittata di spaghetti (oppure detta Frittata di maccheroni) è la più 
nobile delle trasformazioni di un piatto, o anche più di uno, di spaghetti 
avanzati. Occorrono uova e formaggio. Poi qualunque cosa ben si accordi a 
proprio rischio e sperimento (foglie di menta fresca? salame o prosciutto 
a cubetti? Piselli? Fave? O anche tutto e assieme, dipende con cosa fossero 



già conditi gli spaghetti avanzati). Un uovo ogni 70 grammi di spaghetti 
e abbastanza formaggio grattugiato da rendere le uova battute una crema di 
buona consistenza direi che è una ragionevole proporzione. Niente altro. 
Una pentola sul fuoco  e olio sufficiente per ungerne la superficie. Gli 
spaghetti amalgamati alle uova battute con il formaggio andranno in pentola 
bollente come si fa per una frittata. Si gira aiutandosi con un piatto e 
una spatola. Si rende croccante. Da tradizione è prevista anche la versione 
fatta in forno, direttamente. Comunque sia gli spaghetti si trasmuteranno 
in un cibo nuovo, da mettere in borsa e scappare via all’aperto per 
consumarlo seduti a piedi nudi su un prato.  Sentendosi un poco più liberi 
e spavaldi. O provando finalmente ad esserlo.  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



INTER/VISTA (l’intervista o le visioni tra le cose) 
Le conserve? Uno strumento in più nella cassetta degli attrezzi. 
Chiacchiere con la chef Alice Delcourt 
di Alessandro Franceschini 
 
 
 
Per chi scrive, per metà di origini pugliesi, osservare madre, zie e nonna 
tagliare a strati sottilissimi con un coltello delle melanzane da riporre 
meticolosamente in barattoli, una ad una, insieme a olio e peperoncino, è 
un ricordo vivido, essendo cresciuto in mezzo a queste preparazioni 
diventate quasi un rito da custodire e guardare con religioso silenzio. 
Nel tempo ho capito che sono una sorta di toccasana per l’umore, risolvono 
qualsiasi improvvisata cena con amici e parenti e, se regalate, ti 
consentono di vantare crediti quasi eterni con chi le riceve, perché ogni 
volta che ti rivede puntualmente ti ringrazia essendo ormai diventato 
completamente dipendente di questa bontà che richiede con il tempo dosi 
sempre più copiose.  
 

 
 
Mai, però, avrei pensato di poter chiacchierare amabilmente con una chef 
nata in Francia e cresciuta negli USA di conserve, così innamorata di 
queste preparazioni da ritenerle essenziali per i suoi piatti. «Le ho 
sempre usate perché arricchiscono la mia scatola degli attrezzi». Come 
fossero un ingrediente in più, prezioso, da conservare e accudire con cura 
e da tirare fuori per dare ai piatti un quid in più, spesso decisivo. 
 
Per Alice Delcourt conservare ortaggi o frutti è quasi del tutto naturale. 
Per dimostrarmelo subito tira fuori dalla cantina posizionata sotto la sua 
cucina barattoli di forme varie dove, in questo momento, tiene ad esempio 
sotto sale dei limoni e sottoaceto peperoni e barba del frate provenienti 
dal suo orto. Se il piccolo spazio di terra adiacente all’Erba Brusca viene 
infatti usato soprattutto per le erbe aromatiche, nonché per arredare il 
locale, poco più in là si trova mezzo ettaro di vero orto, coltivato dal 



compagno e oste, Danilo Ingannamorte, all’interno del Parco Agricolo Sud 
di Milano. Fornisce ormai tutto quello che le serve sol fronte ortaggi in 
cucina. E moltissimi di questi finiscono per diventare poi delle conserve.  
 
«Conservare rende ancora più interessanti alcuni prodotti». Un esempio? 
«Le carote. Noi le usiamo in moltissimi piatti: le cuocio in tutti i modi, 
ma poi ne metto via anche un po’ sottoaceto. Mi consentono da donare sapori 
in modo stratificato dello stesso prodotto ai piatti”.  
 
“Conservare”, quindi, non solo per non buttare via niente – un tema arcaico 
e contadino –, ma anche per avere a disposizione una risorsa in più, 
differente, da utilizzare in cucina. «Le conserve sono lo strumento più 
antico forse presente in cucina per tanti motivi. Noi abbiamo il lusso si 
usare il cibo non solo nutrirci, ma anche per giocarci e quindi…». 
 
La ricetta per fare i sottoaceti che usa non è codificata e cambia di volta 
in volta, sebbene segua dei principi base: 3 parti di acqua, 2 parti di 
aceto e una parte di zucchero. «Anche se di zucchero ne uso sempre meno di 
una parte perché amo il sapore più acido. Un po’ di sale e poi faccio 
bollire. Il liquido caldo, quando è pronto, lo verso sopra il prodotto 
tagliato a pezzetti e già riposto in un barattolo, ad esempio il 
cavolfiore. L’alternativa è lavare i barattoli in una lavastoviglie e 
prenderli ancora caldi, quasi bollenti: in questo caso il liquido lo verso 
freddo e in questo modo è anche meno aggressivo nei confronti del prodotto 
da conservare». 
 
 

 
 
 
Gli agrumi sottosale sono un’altra conserva che Alice fa abitualmente, in 
questo caso attingendo maggiormente dalla cultura medio-orientale. «Prendo 
dei limoni, li taglio in quattro tenendoli attaccati come un fiore, li 



apro e metto del sale grosso, li chiudo e metto in un barattolo con un 
peso. Dopo una settimana è venuto fuori il succo del limone che li copre 
e, se non li copre completamente, aggiungo della salamoia. Li lascio per 
almeno un mese e sono pronti e durano per anni!». L’utilizzo è vario. «Uso 
solo la buccia che taglio a listarelle per arricchire insalate o, ad 
esempio, il cous cous. La polpa, invece, la frullo e passo e la uso anche 
nei brasati. Ha un sapore buonissimo». Tra le conserve Alice annovera anche 
i fermentati: con il cavolo nero del suo orto, ad esempio, fa il Kimchi, 
un condimento di origini coreane per palati che non temono i sapori forti. 
Diciamo fortissimi. 
 
Un piatto dove l’utilizzo di una conserva è fondamentale per la riuscita 
finale? «Quando è la stagione delle cipolle le usiamo per un particolare 
risotto. Le usiamo brasate e danno un timbro molto dolce. Poi con la buccia 
otteniamo una polvere, ma soprattutto aggiungiamo delle cipolle sottoaceto 
che facciamo noi: sono fucsia e fanno la differenza perché al piatto 
aggiungono quell’agre senza il quale il patto sarebbe completamente 
differente».  
 
Alice Delcourt è chef e patron, insieme a Danilo Ingannamorte, del 
ristorante Erba Brusca a Milano. Nato 11 anni fa, nel tempo è diventato un 
punto di riferimento per chi ama una cucina dove gli ortaggi recitano un 
ruolo da protagonista, ma non solo. Qui tutto è sostanzialmente bio e 
stagionale. L’esperienza precedente di Alice è ricca e variegata: River 
Café in UK, Park Hyatt, Liberty, Alice e Ratanà a Milano.   
 
 

 
 
 
 
 
 



/il sesto senso/   
Vino in tetrapak ovvero la conservazione della specie.  
Uomini (e omini)  per tutte le stagioni, riflettendo in bilico tra John 
Steinbeck e Leonardo Sciascia  
di Piergiulio Gronig 
 
 
 
  

 

A GIUDICARE DA 
CHI NE PROMUOVE 
IL CONSUMO E NE 
SPERTICA LE LODI, 
IL CELEBRE VINO 
IN TETRAPAK 
PRODUCE : 
ALOPECIA 
DRAMMATICAMENTE 
DIFFUSA (IN DUE 
CASI SU TRE),  
 INCONTENIBILE 
SOVRAPPESO 
PATOLOGICO E 
AGGHIACCIANTE 
FLESSIONE DELL’ 
ORIENTAMENTO 
SENSORIALE 
 

 
 
 
 
 
 



Ultima nota al margine* 
La glottide dentro la gola regola il passaggio di aria, di cibo e di bevande, essendo nei paraggi 
delle corde vocali condiziona anche le emissioni sonore.  In altre parole, questo spazio (La 
Glottide-respiri.suoni.ingoi) vuole essere un omaggio riverente -ma controtendente- ad una rivista 
(La Gola) che, a suo tempo, ha saputo investigare in profondità le coscienze eno-gastro-logiche.  
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