“I bambini ci guardano” diceva un film.
YittHH Di piu: ci ascoltano anche. Abbiamo il dovere
di parlare loro con un linguaggio comprensi-
bile, per trasmettere loro la nostra conoscen-
za e le nostre passioni.
Quello dei Cricri & un racconto che prende per
mano i bambini e |li accompagna alla scoperta della
filiera che conduce alla creazione del pane, un alimento
sano, buono, insostituibile. Impareranno cosi ad apprez-
zare il lavoro che c’é dietro questo piccolo miracolo e
impareranno ad amarlo.

Cav. Piergiorgio Giorilli
Presidente del Richemont Club Italia e
del Richemont Club Internazionale
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CONOSCIAMO IL PANE

iscopriremo in queste poche pagine le modalita per
Rottenere un buon pane, per assaporarne il gusto e
I'aroma, e ritrovare, pertanto, le nostre vere tradizioni ali-
mentari.
L'intento del libriccino & infatti quello di indurre il lettore
(sia piccolo che grande) ad approfondire la conoscenza di
questo cibo, attraverso l'individuazione dei suoi compo-
nenti, la comprensione della tecnologia di produzione, la

valorizzazione dietetica ed il ruolo nutrizionale.

Quale antichissimo elemento di sostentamento, il pane
— nonostante 1'attuale enorme disponibilita e varieta di cibi — rientra ancor
oggi nelle nostre abitudini alimentari quotidiane ed esserne privati ce ne fa
sentire la mancanza. Le profonde modifiche che hanno caratterizzato lo stile
di vita, lavoro e consumo alimentare, impongono oggi una razionalizzazione
dei consumi ma di certo non relegano il pane ad un ruolo dietetico margi-
nale. Il pane & spesso al centro di controversie, essendo da pitt parti ritenuto
responsabile di alcune patologie (dall’obesita al diabete) che affliggono ormai
molte fasce della popolazione italiana. Ma in realta esso contribuisce ad equi-
librare la razione alimentare; se consumato in opportune quantita (specifi-
che per ogni soggetto in funzione di sesso, eta e dispendio energetico), non &
responsabile di marcate variazioni ponderali; se correttamente abbinato con
altri cibi, concorre al raggiungimento delle razioni raccomandate per energia
e nutrienti.

Le numerose tipologie di pane, disponibili sul mercato, possono poi soddi-
sfare specifiche esigenze: pane privo di glutine per i celiaci; magro ed integra-
le per i dislipidemici; molto ricco di fibra per contrastare la stipsi; magro e ben
cotto per coloro che manifestano un rallentamento digestivo; morbido e privo
di fibra per i soggetti affetti da disturbi gastrici, ecc.




"I BAMBINI CI GUARDANO

Con questo libretto si vuole offrire alle famiglie uno spunto per effe_ -
re, insieme ai propri bambini, un’esperienza di conoscenza. Dopo la fiab
fllustrata, seguono una serie di rubriche dedicate a coloro che vorranno aj

profondire alcuni specifici aspetti, per conoscere meglio il nostro “pane qu ailamme quotidiano spesso ci dimentichiamo i nostri doveri di

soprattutto ci dimentichiamo di come eravamo da piccoli: entu-
osi, ricettivi, “puliti” nel senso profondo del termine. Dovremmo
a béfnbini e ricambiarli con la stessa pulizia. Questo & il motivo
"che'mont Club Italia sostiene e promuove l'iniziativa di Walter
ronomo che non ha dimenticato di essere stato bambino e che
I asmettere il suo amore per il pane attraverso uno strumento
mprensibile come una fiaba illustrata.

ci guardano” diceva un film. Di pit: ci ascoltano anche. Abbia-
gvere dl_iﬁarlare loro con un linguaggio comprensibile, per trasmettere
stra conoscenza e le nostre passioni. Quello di Cricri & un racconto
er mano i bambini e li accompagna alla scoperta della filiera che
reazione del pane, un alimento sano, buono, insostituibile. Im-

iy

ad apprezzare il lavoro che ¢’ dietro questo piccolo miracolo

tidiano”.

S rd'g'giunto il doppio scopo di insegnar loro a nutrirsi in modo
smettere loro la nostra conoscenza e la nostra passione. Que-
o piu difficile ed entusiasmante che ci sia.

_déx__ pochi che dia un senso alla nostra eta.

Club ha accolto con gioia idea di sostenere questa iniziati-
overa in tutti i modi e le sedi possibili: collaborando in modo
on il dottor Cricri e divulgando la sua opera, non solo in occasione

bblicazione, ma ogni volta che se ne presentera I'occasione.

Cav. Piergiorgio Giorilli
Presidente del Richemont Club Italia e
del Richemont Club Internazionale




PERCHFE UN CHICCOLINO SI FA PANE

Quando Walter e Giuseppe mi proposero di voler scrivere un racconto, una
fiaba che parlasse di pane, I'idea mi piacque subito, perché uno degli obiettivi
della Gran Festa del Pane & proprio quello di diffondere questa cultura tra i pid
glovani, far riscoprire loro la bonta di una semplice fetta di pane e olio, ma
soprattutto fargli conoscere il magico mondo del pane.

Mi rendo conto che i ragazzi di oggi, preparatissimi in informatica, grandi
conoscitori di Play Station, di iPod e delle ultime generazioni di telefonini, sono
sempre pill lontani dal conoscere le nostre tradizioni. I nostri nipoti avranno
la sfortuna di non aver avuto la possibilita di memorizzare i profumi, i sapori,
iricordi di momenti straordinari; di mamme e nonne impegnate ad impasta-
re, ad infornare, a preparare quei magici miscugli di farine, lieviti, acqua e
zucchero che poi si materializzano in focacce, pagnotte e ciambelle.

La favola, immaginata da Walter e Giuseppe, vuole diffondere tra i giovani
la cultura del pane, insegnandogli ad apprezzarlo e considerarlo il vero prin-
cipe della tavola. Oltre alla fiaba, ho apprezzato molto i contenuti didattici e
scientifici, curati ed approfonditi da Walter Cricri, dottore agronomo di pro-
fessione, e dalla nutrizionista dr.ssa Mirella Giuberti; sono sicuramente un
supporto importante per i bambini e i loro familiari, interessati ad approfon-
dire la conoscenza sull’ Arte Bianca.

La Gran Festa del Pane, giunta alla seconda edizione, ha voluto anche que-
st'anno, dedicare grande spazio alle scuole ed ai suoi ragazzi; noi organizza-
tori, siamo convinti che investendo sul loro coinvolgimento e la loro forma-
zione, riusciremo ad innescare un sano interesse verso gli alimenti genuini,
caratteristici della nostra gastronomia tradizionale, basata sulla rinomata die-
ta mediterranea, contribuendo a formare dei sani adulti di domani con i giusti
ricordi sulla qualita. Complimenti vivissimi agli autori, con I'augurio da parte
nostra di poter leggere prestissimo altrettante fiabe che raccontino di olio, for-
maggi, mieli e quant’altro possa essere legato alle tradizioni gastronomiche
della nostra terra.

Enzo Barbieri
Assessore al Turismo
Comune di Altomonte







‘era una volta e forse da qualche parte nel mondo c’e anco-

ra, un paese chiamato Panilandia.

Si chiamava cosi perché era stato costruito col pane su una
bella collina, anch’essa a forma di pane.
Le case e le strade erano di pane, ora bianco ora nero, il pozzo nel
centro della piazza era fatto di pane integrale e i marciapiedi di
crosta di pane; nelle case c’erano porte di pane di segale, lampa-
dari di pane giallo, tavoli fatti di pane biscotto e letti di pan carre,
morbido morbido.
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Questo paese era circondato da immensi campi di grano, spes-
50 accarezzati dal vento, che mentre ogni primavera diventavano
verdi e bellissimi, d’estate si trasformavano in mari di spighe do-
rate. In quel mare di spighe, in un caldo Luglio di qualche tempo
fa, un Chiccolino di grano se ne stava abbracciato alla sua spiga,
insieme a tanti altri fratellini, ma si era stancato di stare li, rannic-
chiato, gia da due stagioni, e venne il momento in cui si senti di
dover partire, sognava di fare una viaggio.

Vedeva da lontano il bel paese di Panilandia ed aveva deciso che
ra la che voleva arrivare.
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Un giorno giunse il contadino,

con la sua falce taglid la spi- L
ga dove stava Chiccolino, poi, AN
dopo aver scrollato ben bene
tutte le spighe, con un ballo
chiamato trebbiatura, lo fece |
sgusciare fuori. G A
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Erano tanti, davvero tanti i chicchi come lui:
adesso stavano in un sacco in partenza per
Panilandia. Il contadino portd quel sacco
e tanti altri in una speciale giostra magica
chiamata mulino, dove Chiccolino e tut-
ti i suoi fratellini furono macinati e tra-
sformati in una polvere bianca chiamata
farina.
Chiccolino si sentiva sfarinato ma felice e
_ capiva che una grande avventura stava per
iniziare.
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All'entrata del paese di Panilandia c’era un casolare con un co-
mignolo che sbuffava nuvolette di vapore, dal buon profumo di
pane appena sfornato.

Sulla grande insegna gialla, sopra I'entrata, cera scritto Panificio.
Fu proprio li che furono scaricati tutti i sacchi di farina, compreso
quello dove Chiccolino era stato sfarinato.

Nel grande salone dove i sacchi erano stati deposti, fece il suo
ingresso un signore alto e panciuto, tutto vestito di bianco: era

Mago Panettiere.




Fischiettava il motivetto di una marcia allegra, mentre con gli oc-
chi cercava i suoi ingredienti preferiti, e ad un tratto: “Con questa
nuova farina, adesso, faremo il pane!” sentenzid col suo vocione
sonante.

Alcune vaschette erano disposte sulla dispensa, poco pii in 13,
di fianco a un grande mastello. Sulla prima c’era la scritta “Sale”.
Sull’altro contenitore campeggiava la scritta “Lievito Naturale”.
Li vicino in una grossa ciotola di terracotta, '’ Acqua aspettava di
essere chiamata dal Mago Panettiere. L’ Acqua aveva un mestiere
importante, era la sua aiutante speciale, infatti sapeva far diven-
tare amici tutti gli ingredienti del mondo.

Fregandosi le mani, Mago Panettiere inizid la sua giornata di lavo-
10, aprendo proprio il sacco dove Chiccolino se ne stava sfarinato.
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Riversd tutto il contenuto in una grande madia di legno di faggio.
La Farina felice di sgusciare fuori, cadendo provoco un tonfo ovat-
tato, sollevando una nuvola bianca, come di polvere magica che pe.r
un attimo appannd la vista perfino al Mago Panettiere, ma che poi,
ricadendo, si diradd, lasciando come un velo su tutte le cose che sta-
vano li attorno. _ .
Il Mago Panettiere affondd le sue manone nel contenitore del Lievito.
Tird fuori un blocco bianco e pastoso. Il Lievito Naturale era un gran
brontolone gorgogliante, e appena tolto dal mastello, dove in verita
stava un po’ scomodo, piegato su se stesso, dal momento (}he in un
giorno era cresciuto pitt del doppio, una volta adagiato den-
tro la scodella si distese, sdraiandosi, rilassato ma all’erta,
come chi aspetta un’amica per un incontro importante.




Fu allora che il Mago Panettiere, sempre fischiettando, si avvio
verso il contenitore dell’Acqua. Nel prenderne una caraffa smise
di fischiare e intond una canzone, che faceva pressappoco cosi:
“Acqua limpida e gioconda,”
I’Acqua sentendosi cosi appellata si emoziono tutta,
“preparati ad unire I'una e altra-sponda,”
ella, docile, si fece catturare,
“bianca Farina e Lievito unirai
Chiccolino sparpagliato nella farina sorrideva beato,
“dopo, in te, anche il sale squaglierai,”
il Sale impaziente scalpitava nella vaschetta,
“e infine un bell impasto tu farai “;
tutti gli ingredienti a quel punto esultavano festanti e poi riprese
a fischiettare.
Il Lievito Naturale che gorgogliava compiaciuto, I’ Acqua purissi-
ma e la Farina bianca come una Sposa, uniti assieme, si disciolse-
ro, I'uno nelle altre, mescolati ad arte dalle mani
sapienti di Mago Panettiere, si incontrarono in
un abbraccio umido e pastoso, che regald a
tutti e tre un momento di vera felicita.
Ma mancava ancora qualcosa. _

20

Dopo un po’ Mago Panettiere, che non aveva smesso neanche per
un istante di fischiettare quella arietta divertente, infild la sua ma-
nona nella vaschetta e tird fuori una manciata di Sale che sciolse
con I’Acqua e dissemind, spargendolo a pioggia sull'impasto.-

I1 Sale disciolto spari, inghiottito da quella bianca, profumata me-
scolanza.

Fischiettava Mago Panettiere, fischiettava ed impastava, voltava
e rivoltava, mescolava e amalgamava quel miscuglio morbido e
gommoso facendolo, via via, sempre pitt sodo e consistente.

Ad un tratto perd, smise di fischiettare ed anche di impastare,

quindi, rivolto al contenuto della madia ordino: “Adesso Lievi-

to mio tocca a te, buon lavoro!” Il Lievito Naturale, oramai ben
abbrancato ai suoi amici, dall'impasto farfuglid gongolante un...

“Sara fatto Mago, sta tranquillo”.

Mago Panettiere accomodd la massa elastica e tondeggiante sul
fondo della madia e la copri con un panno spesso, usando
la stessa amorevole cura di una mamma che rimbocca
le coperte nella culla del suo piccino; poi, fatto cio, si
allontand con passo lento ma deciso.

21



Chiccolino sentiva che le tante particelle di s¢ erano finite in tutta
quella massa di pasta; ora era come cresciuto ed un qualcosa, al
momento ancora di pit, solleticava, rigonfiava, montava e dila-
tava, quelle particelle che, provenienti dal suo grano, ora erano
disseminate e lievitavano, lievitavano, lievitavano.

Il Mago Panettiere si era allontanato, ma non era spari-

to, era solo andato nel punto di quel casolare dove

si trovava il Forno, lo aveva acceso e riscaldato a
puntino.

Nel frattempo, la massa di pasta nella madia, era diventata gonfia
gonfia e tonda tonda, pit1 gonfia e pilt tonda del pancione di Mago
Panettiere che, afferrato 'impasto lievitato, inizid a suddividerlo
in tante porzioni globose, che sistemd su un piano di legno ben
allineate, come soldatini in un plotone.

Questo lavoro mise tanta allegria nel Mago Panettiere che riprese
a canticchiare cosi: “Forno caldo Forno, & iniziato un nuovo giorno, se
il lavoro ben farai, pan dorato mi darai.”

I1 Forno, nel sentire questa canzoncina, fedele come un cagnolino,
spalancd la sua bocca calda calda ed accolse, nel suo ventre ca-
piente, tutto il plotone di pagnotte.
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Chiccolino si sentiva davvero
soddisfatto, immerso in quella
massa morbida, cullato da quel
dolce calore si addormentd
sorridendo. Un profumo soave
si diffuse tutto intorno, mentre
candide nuvolette di vapore
sbuffavano dal comignolo del
Panificio.

Caldo caldo era il Forno, e cuoceva il suo gustoso contenuto men-
tre attendeva il segnale del Mago Panettiere. Fu lo schiocco delle
sue dita a decidere che la cottura era terminata: il pane era pronto
e si poteva sfornare.

A quel rumore il forno spalancd di nuovo la sua bocca ancora ar-
dente e una nuvola di vapore, caldo e profumato, annuncio la com-
parsa del pane fresco di giornata. Il Mago Panettiere prese una per
una le pagnotte calde e le spolverd con una carezza, un pO come
fa il pastore quando a sera conta le pecorelle del suo gregge; poi le
dispose in una cesta, pronta per essere portata in panetteria.
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Fu proprio in quell’istante che la vocina di un bambino risuond
nell’ampio salone del Forno. L
“Mago, Mago Panettiere che buon profumo che c’@ qui, mi fai as-
saggiare un tozzo del tuo pane?” . _
“Ma certo bimbo mio... “rispose il Mago “... assaggla assaggia
pure!”, e nel dire cio prese la prima pagnotta che gli passava per le
mani, la percosse con le nocche delle dita, per saggiarne la giusta
cottura e valutar la forma ed il volume, poi, dopo aver tambureg-
giato sulla crosta, la taglio. . . _
Il bimbo osservava a bocca aperta quei gesti esperti
ed aspetto.

l
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“Guardaun po’!”, disseil Mago
Panettiere, “guarda che molli-
ca, osserva queste bolle!”

Il bimbo esplorava con lo
sguardo, sempre pilt curioso,
“Il Lievito Naturale lo ha fatto
bene il suo lavoro, sai?... Bene e
lentamente!”

“Vedi quante sono queste bol-
licine? Son come le stelline in
cielo, ben distribuite: le picco-
line sono tante, le grandi un
po” di meno”. Il bimbo osser-
VO, sempre pilt interessato e
poi annui. Il Mago Panettiere
porse il pane, mentre il bimbo
allungava la manina.

“Prendi bimbo mio! Annusalo
ben bene, distingui le fragran-
ze e assaggia pure, ma se vuoi
davvero assaporare questa fet-
ta, non farne un sol boccone,
ma gustane pian piano la cro-
sta e la mollica, sentine 'aroma
acidulo, il profumo caramella-
to, e poi la croccantezza.”
“Devi sapere che ai quattro
sapori fondamentali del pane
piace tanto giocare a nascon-
dino nella tua boccuccia, ora
io ti svelerd un segreto e se tu
li cercherai, ne sono certo, tu li
troverai.”

Il dolce ¢ nascosto nella bianca
mollica, %@9

che delle tue papille ¢ certo grande
amica,

"“"“"',. il lieve amaro, nella crosta ben cotta
sa essere discreto, non ama mai la lotta,

Vacidulo e espressione del lievito g@\

naturale,
—~ _— il giusto grado sapido te
)& lo regala il sale,

la crosta un pd croccante e la mollica morbidosa
si bacian sul palato come fra sposo e sposa,

presto questo buon cibo diventeri energia,
festeggia la tua bocea, si gode l'armonia.

Il bimbo guardd dritto in viso 'amico Mago Panettiere e sorri-
se divertito, al suono di quelle parole rimate. “Guarda il bel co-
lore della sua crosta” aggiunse il Mago, “ &€ come
quello del grano maturo; e la sfumatura della
mollica... un bianco avorio puntinato dalla
crusca della farina integrale.”

“Adesso chiudi gli occhi e sentirai una
fragranza, ampia ed intensa, come di
miele e caramello, assieme alla bonta

di quella stessa farina appena setac-

ciata, figlia di un grano fresco e ge-

nuino.”




[l bimbo mandb git1 il boccone esclamando “Mmhm! Che buono!”
e poi aggiunse: “Sai Mago Panettiere? Questo & il pane piti buono
che io abbia mai mangiato!”

Chiccolino, ora se stava proprio 1i, in quella

fetta di pane che il piccolo stringeva nella

manina; fu quello il momento in cui capi

di aver raggiunto la sua meta: era final-
mente arrivato nel luogo buono e sapo-
rito chiamato Panilandia.

=
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PREMESSA

La storia della civiltd pud essere paragonata ad una tela in cui gli
avvenimenti riguardanti il pane sono i fili pili robusti, destinati a
formare la lunghezza del tessuto ed elaborarne I'ordito.

Il pane, nome dell’alimento primario per eccellenza, ha una etimolo-
gia comune con il verbo pascere (lat. panis, ant. past-nis, doppio amplia-
mento della radice pds che si trova in pas-tus e pas-tor col significato di
“nutrire”); & quindi l'alimento per antonomasia, I'alimento “simbolo”.
Simbolo religioso, anzitutto.

Per la religione cattolica il pane rappresenta infatti il Corpo del Si-
gnore. Ma anche simbolo di potere: nella lingua inglese il lord non &
altro che il loaf-ward, ossia il guardiano della pagnotta, e lady colei che fa
il pane, loaf-doing. Ed ancora il pane, quello lievitato, & il simbolo della
vita.

Anche se semplice nella composizione (farina, acqua, lievito e sale),
possiede nella natura una varieta di sinergie indispensabili alla sua
produzione. Il pane & per I'uomo il frutto di una ricerca millenaria, che
ha condotto alla nascita di un prodotto universale.
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LA STORIA NE

=

PANE

La produzione ed il consumo del pane risalgono a migliaia di anni fa:
sin dalla preistoria, composti-a base di sfarinati, sottoposti a cottu-
ra, sono stati utilizzati come cibo. Con tutta probabilita il pane venne
inizialmente mangiato crudo, in seguito cotto ma non lievitato ed infine
lievitato e cotto, cosi come lo conosciamo oggi.

E presumibile che il pane “primitivo” sia stato realizzato con ghian-
de frantumate, mescolate con acqua e sottoposte poi a riscaldamento
per realizzare una sorta di focaccia. Negli scavi che hanno riportato alla
luce alcuni tra i pilt antichi insediamenti di palafitte d’Europa, sono
stati ritrovati pezzi di pane non lievitato. Gia prima del 2000 a.C. gli
antichi Egizi utilizzavano forni per la cottura e si ipotizza che abbiano
scoperto il processo della fermentazione in modo casuale.

Il consumo di frumento era molto diffuso nell’Antica Grecia, tan-
to che Omero chiamava gli uomini “mangiatori di farina” (proveniente
principalmente da grano ed orzo). Quando Platone, nel suo testo Re-
pubblica, volle tracciare il quadro di una vita sana e primitiva, scrisse:
“Gli uomini, per nutrirsi, prepareranno, con orzo o con frumento, della
farina, che faranno abbrustolire e impasteranno. Ne faranno delle belle
gallette e pani che serviranno su paglia o su foglie ben pulite”.

Si preparavano gia allora varie tipologie, tra cui pani rotondi di fru-
mento consumati solo nei giorni di festa. Anche nell’antica Roma, al-
I'inizio del secondo secolo a.C. si usavano tre tipi di pane: il pan nero
(panis acerosus, plebeius, rusticus, ecc.), il panis secundarius (pitt bianco ma
non finissimo), ed il pane di lusso (panis candidus, mundus).

Durante il periodo repubblicano furono istituiti i primi forni pubbli-
ci. Stando a Plinio, le tipologie di produzione si ampliarono molto, tan-
to che il pane venne indicato con nomi diversi a seconda del cibo con
cui veniva mangiato (ad esempio paneostriche), a seconda del sapore
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(pane-dolce), del tempo necessario per prepararlo (pane spiccio) e dei
metodi di cottura (pane al forno, pane alla teglia). Anche il colore del
pane era ritenuto importante, tanto che lo status sociale determinava la
scelta: i Romani meno abbienti mangiavano pane nero.

Nel corso del Medioevo si diffusero molte varieta di pane e si diede
inizio al commercio dei prodotti da forno.

Fino all’inizio del secolo scorso, nei piccoli centri italiani, il pane ve-
niva prodotto principalmente nel forno di casa o in forni sociali; in se-
guito, macchinari sempre piti elaborati hanno sostituito la forza delle
braccia. . .

Oggi i panificatori utilizzano impastatrici, nastri trasportatori, forni
elettrici per cuocere ed abbattitori per refrigerare, macchinari per affet-
tare e confezionare il pane. Viene anche offerto, da un lato, un pane se-
milavorato e surgelato per I'uso domestico, cosi da poterlo avere sem-
pre pronto da sfornare, e dall’altro, un pane integrale, piti ricco di fibre
e di principi nutritivi, che ricorda gli “antenati” del pane. _

E cos, rispetto al passato, si & venuto delineando un costume a_h{nen-
tare contrapposto: mentre un tempo consumare pane nero 81gn:1f1cava.1
essere poveri e nutrirsi “malamente”, al solo scopo di tacitare i moTsi
della fame, oggi il consumo di pane preparato con farine ricche di cru-
sca connota una scelta attenta, informata, dieteticamente adeguata.
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BUONO COME UN PEZZO DI PANE

Un prodotto essenziale quale 2 il pane viene preparato con ingre-
dienti semplici; le caratteristiche organolettiche finali (colore, aro-
ma, sapore, ecc.) dipendono sia dalla qualita degli ingredienti utilizzati,
che dall’esperienza del panificatore.

Conoscere il pane significa quindi conoscere le caratteristiche degli in-
gredienti ed il significato delle varie fasi della lavorazione.

Vediamo quali caratteristiche debbono avere gli ingredienti del pane e
in che modo esse influenzano la sua qualita finale.

Sfarinati

La qualita della farina dipende da diversi fattori, che
condizionano I'attitudine alla panificazione.

Anzitutto & importante la quantita di amido, molecola
complessa formata da tanti singoli componenti (gluco-
sio), che rappresenta, da un lato, la principale compo-
nente nutrizionale, e dall’altro, fornisce la molecola base necessaria per
iniziare la lievitazione.

In secondo luogo, la qualita di una farina dipende dalla presenza
di molecole enzimatiche (le amilasi) che, agendo in presenza di acqua,
potranno attuare la separazione dell’amido e liberare cosi il glucosio
necessario alla lievitazione. Le farine pitt “raffinate” possiedono una
minore quantita di enzimi rispetto alle farine integrali.

Ma la qualita di una farina dipende principalmente dalla compo-
nente proteica , in particolare dalla quantita e qualita di due famiglie
proteiche (le prolamine e le gluteline), che, in presenza di acqua, danno
origine al glutine.

Il glutine & un complesso proteico dotato di particolari caratteristi-
che, tali da consentire all'impasto elasticita (capacita di rigonfiare) e
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tenacita (capacita di opporsi alla deformazione). Le .fa?rine' di frun}enj
to, sia tenero che duro, sono le piit idonee alla pamﬁcaztone, poiché
contengono un’elevata quantita di proteine (variabile cllall 8 al 14-%) e
contengono sia una prolamina (gliadina) che una g.l\utehne (glutenmal)'.
Esse possono poi essere dotate di caratteristiche pit1 0 meno pregevoli,
che potranno diversificare la qualita dell'impasto.

Acqua ‘
Importante ai fini della panificazione, I'acqua COI‘Itle-
ne sali minerali che possono influire sul processo; in
particolare, il calcio ed il magnesio aument@? le ca-
ratteristiche meccaniche del glutine e la rigidita del-
I'impasto. Per facilitare 1'azione dei lieviti, I'acqua non .deve superare
una temperatura di 20-25°C. La quantita di acqua ch.e viene mescolateT
con la farina varia in funzione della qualita della farina: .5011:ctarlnente ’s:1
aggira intorno al 60%, ma puo raggiungen? i170% con fe.u:me di forza”,
contenenti un glutine dotato di caratteristiche superiori.

Sale

11 sale svolge nell'impasto numerose funzioni: B .,

s migliora la qualita del glutine, rendendo I'impasto piu lavorabile;

o da pit sapore al pane;

e migliora la croccantezza della crosta;

e consente una colorazione piit marcata alla crosta.

1l sale viene aggiunto nella misura del 2% (tre cuc-
chiaini circa per kg di farina). In alcune regiorTi, 'co_me
la Toscana, per tradizione viene prodotto pane insipido

(chiamato “sciocco”).

Lieviti . .
Alla liberazione delle molecole di glucosio (che avviete
grazie al lavoro degli enzimi sulla componente amila-
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cea), segue il processo della fermentazione alcolica, che viene effettuato
da organismi unicellulari (i lieviti) e conduce alla liberazione di alcool
etilico ed anidride carbonica.

Questa ¢ la fase saliente della lievitazione del pane, poiché la libera-
zione dell’anidride carbonica conduce al rigonfiamento dell'impasto,
in quanto il gas viene trattenuto al suo interno dalle componenti del
glutine. Il lievito pud essere di natura biologica o di natura chimica.

Lieviti biologici. Si tratta di microrganismi (funghi unicellulari, chia-
mati Saccaromiceti perché in grado di utilizzare gli zuccheri) che uti-
lizzano il glucosio per ricavarne 'energia necessaria alla loro vita, ed
intanto originano anidride carbonica e alcool etilico. Questa capacita di
fermentare il glucosio & posseduta anche da altri microrganismi, come
lieviti del genere Torula, muffe bianche, muffe verdi, funghi, batteri. Nel
settore della panificazione il lievito viene indicato come:

* industriale (detto anche lievito di birra, poiché una volta prodotto
dagli scarti di lavorazione della birra), ottenuto industrialmente dalle
melasse di barbabietola o canna da zucchero, venduto sottoforma di
pani o liofilizzato, in grado di consentire una panificazione lavorazione
piu rapida; "

* pasta acida (chiamato lievito naturale o lievito madre in quanto non
¢ il frutto di una aggiunta da parte dell’operatore ma & composto di mi-
crorganismi presenti nella farina e nell’ambiente). Per ottenere la pasta
acida si mescolano acqua e farina e si lascia riposare I'impasto a 20-25°C;
dopo qualche giorno si verifica la riproduzione di alcuni microrganismi
presenti nella farina (ad esempio Bacillus panificans) e la riproduzione
di microrganismi atmosferici (sia lieviti, come Saccharomyces minor, che
batteri, come il Lactobacillus). Tutti questi opportunamente “allevati”
vengono utilizzati come lievito. '

Tali microrganismi non originano alcool etilico ed anidride carbo-
nica, ma acido lattico, acido acetico ed anidride carbonica. Questa & la
ragione per cui si parla di pasta acida.

36

Il pane prodotto con questo metodo necessita di una lavorazione piu
lunga, ma risulta pitt digeribile e assume caratteri organolettici partico-
lari e pregevoli, dovuti a sostanze prodotte durante la fermentazione.

Lieviti chimici. Si tratta di composti chimici, principalmente carbonati
di sodio (alcalini, in grado di neutralizzare gli acidi) associati a sostan-
ze acide (di solito tartrato di potassio o acido tartarico), che, reagendf)
tra loro, originano un composto neutro ed anidride carboTu'ca,‘che ri-
gonfia I'impasto. I lieviti chimici danno origine ad una pit Ii{fl\]l‘lllta .
diffusa presenza di bolle di gas (I'anidride carbonica) e sono pil1 ac%a.ttl
alla preparazione di dolci e torte salate, sebbene possano essere utiliz-

zati anche per produrre pane.




LA FARINA

Caratteristiche della farina

Ai fini della panificazione, tra le caratteristiche
pit importanti vi € la qualita della farina; in par-
ticolare, & necessario che la quantita e la qualita
proteica rispondano a determinate caratteristi-
che, che per semplicita, definiremo “forza della
farina”, riconducibili alla presenza e qualita di
gliadina e glutenina (che insieme compongono il glutine).

Quando si miscelano gli ingredienti dell'impasto (farina, lievito, sale
ed acqua) si forma un complesso sistema colloidale, al cui interno le
proteine si disperdono e si congiungono 1'una con l'altra a formare un
reticolo spugnoso racchiudente i granuli di amido. La quantita e la qua-
lita delle proteine sono responsabili del grado di idratazione dell’impa-
sto, dell’elasticita, del volume, dell’alveolatura.

Una farina “forte” assorbe una maggior quantita di acqua, fa diventa-
re I'impasto piti tenace e resistente, ma nello stesso tempo anche molto
elastico ed estensibile. Quando la farina possiede queste caratteristiche,
consente all'impasto una maggiore “sopportazione” alla lievitazione,
evita che esso si sgonfi velocemente, rende soffice il pane.

Per classificare le farine in base alla loro forza, ci si avvale di speci-
fiche apparecchiature, gli alveografi; mediante questi dispositivi, che
consentono di valutare sia la tenacita che I’estensibilita dell'impasto, si
ottiene una valutazione espressa mediante il cosiddetto W:

® Valori di W fino a 170 indicano farine deboli, adatte alla prepara-
zione di piccola pasticceria, biscotti, cialde, grissini. Riescono‘ad assor-
bire circa il 50% del loro peso in acqua.

e Con un W da 180 a 260 si indicano farine di media forza, impie-
gate per impasti lievitati che utilizzano una media quantita di acqua (o
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altri liquidi), come pane francese, all’olio o alcuni tipi di pizza. Queste
farine assorbono dal 55% al 65% del loro peso in acqua e sono quelle

generalmente usate in pizzeria. -
e Se il valore di W & compreso tra 280 e 350 si tratta di farine forti,

per impasti lievitati, che necessitano di una elevata quantita di acqua
(o altri liquidi), come baba, brioches, pasticceria lievitata naturalmelnte
(panettone, pandoro ecc.) e pizza a lievitazione lunga. Assorbono circa
il 65-75% del loro peso in acqua. .

e Con W oltre 350 si indicano le farine speciali, prodotte con grani
particolari, principalmente Americani e Canadesi (come la Man_itoba?,
usate per rinforzare le farine pitt deboli o per produrre pani particolari.
Assorbono fino al 90% del loro peso in acqua.

Purtroppo il valore W non viene riportato nelle confezioni di farine
per uso domestico, quindi 1'unico dato, in qualche misura correlato,
per scegliere la farina pit adatta al prodotto da realizzare, & quel.lo ol
lativo al contenuto in proteine. Pit1 elevato & questo valore, maggiore e
I’ attitudine alla panificazione. Solo rivolgendosi a forni, pasticcerie o a
negozi specializzati, & possibile acquistare farine classificate secondo il

valore W.

I prodotti della macinazione
I principali prodotti ottenuti dalle fasi di macinazione del frumento

SONO:
e farina (75-78%)
e farinetta e farinaccio (2,5-3%)
e crusca, cruschello e tritello (20-22%)
e scarti di pulitura (0,2-2%).

Le specie e le categorie della farina

Le specie della farina si distinguono a secondo della graminacea ma-
cinata: farina di frumento (di grano tenero, di grano duro), farina di
segale, farina di mais, ecc.
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Le categorie della farina di frumento tenero si differenziano a secon-
da del tasso di abburattamento (grado di raffinazione) in:

e farina tipo 00

e farina tipo 0

* farina tipo 1

® farina tipo 2

* farina integrale.

I diversi tipi di farine si differenziano a seconda della quantita di
crusca (cioé della porzione esterna del seme) rimasta nella farina dopo
la sua macinazione: la farina integrale contiene la quantita maggiore di
cellulosa, ceneri e proteine; le farine piii raffinate sono dotate di una mi-
n_or quantita di fibre, proteine, vitamine, grassi, enzimi, e di una mag-
gior quantita di amido.

Passando dalla farina tipo 00 alla farina tipo 2, le differenze nutrizio-
nali sono poco rilevanti, mentre & importante il diverso comportamento
tecnologico. Infatti, per produrre il pane sono pit1 indicate le farine di
tipo 2, 1 ed anche 0 che, grazie alla maggior quantita di fibra e di altri
elementi, lo rendono pitt “rustico”, regalando aromi e sapori pitt com-
plessi al prodotto finito. )

Le farine tipo 0 e 00 sono piti indicate per confezionare alcuni tipi di
pasta, dolci e pani speciali, che richiedono una perfetta lievitazione, op-
pure un colore o una consistenza dell'impasto priva di imperfezioni.
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LA COTTURA

Quando é possibile “completamente naturale”:
caratteristiche del forno a legna

Naturale gia dall’accensione delle “frasche”, rica
vate dalla potatura di olivi o dai sarmenti raccolt
a mazzi, o da essenze utilizzate come legno da ar
dere o ancora, meno poeticamente, ricavate dagl
scarti delle segherie che lavorano legno d’olivo e di acacia per parquet
I’accensione avviene in forni gia caldi dall'infornata precedente, pe:
cui presto si raggiungera la temperatura ottimale, segnalata dal colore
bianco-riflettente dei mattoni refrattari, spesso recuperati, come mate

riale da risulta, da vecchie costruzioni.
Un forno a legna tradizionale ha una struttura architettonica con de

terminate proporzioni “cielo/terra”, al fine di ottenere la giusta cottu
ra, a seconda che si tratti di prodotti da cuocere a fuoco vivo (pizza) ¢
a lento rilascio di calore. E una questione di grandi spazi, che forse
panifici di citta non si possono pill permettere. I materiali isolanti, tut
ti naturali (come cenere e sabbia), consentono una cottura uniforme

conservano il calore piti a lungo.

Altra questione importante & la platea (pavimento) del forno, fatto d
mattoni e creta. La platea deve assorbire I'umidita dal pane, per evitar
che I'acqua bolla sotto la pagnotta ed abbrustolisca eccessivamente 1
parte inferiore.

Il forno a legna obbliga il panettiere a ritmi pii lenti, rispettosi de
processo di lievitazione naturale. Subito dopo l'accensione, si innesc
il sinuoso moto convettivo, caratteristico del forno stesso, che “vede
I'aria fredda entrare dalla parte bassa della bocca per poi uscirne, orms
caldissima, dalla parte alta, “sporca” dei fumi di combustione, che dise
gnano la traiettoria verso il fumaiolo.




Con tale moto convettivo e per lirraggiamento diretto del fuoco, il
forno accumula calore per circa un’ora, per poi restituirlo, una volta pu-
lito da braci e ceneri grossolane. La bagnatura con uno “scupolo” (una
sorta di scopa con uno straccio intriso d’acqua), avra anche la funzione
di uniformare il calore della platea.

II forno verra testato con l'infornamento delle “pitte”: 'uniformita
e la velocita della loro cottura dara indicazioni su eventuali correzioni
delle temperature della platea, da effettuare con ulteriori lavaggi od
aperture della “chiuderna” (portello). Nel caso il forno risultasse non
abbastanza caldo, il rimedio vede posizionare delle braci vive alla boc-
ca del forno, magari coperte da un coppo d’argilla, per creare una bar-
riera calda; I'aria richiamata dal basso, che entrera nel forno lamben-
do le braci e di conseguenza riscaldandosi, andra ad incrementare la
temperatura quanto basta. Una volta infornato il pane ordinatamente,
per non perdere neanche un centimetro quadrato di spazio, si chiude
il portello. Nel giro di una decina di minuti si colorera quella che a fine
cottura sara la crosta; quindi aprendo la “chiuderna”, dal colore assun-
to, si stimera ulteriormente il potere calorifero, per poi lasciare la bocca
del forno pitt 0 meno socchiusa. Il tempo di cottura pud variare da 45
minuti a circa 2 ore, a seconda della pezzatura (% kg - 4 kg). "

Per quel che concerne I'aspetto ambientale, un forno a legna inquina si-
curamente meno di quello a gasolio e, in epoca di “caro-petrolio”, sarebbe
meglio un combustibile locale che non pesa sulla bilancia “eco-nomica”
nazionale. Il forno a legna & necessario, anzi indispensabile, per conser-
vare la tipicita dei pani dalle singolari caratteristiche organolettiche; &
poco utile, invece se si cuociono sfilatini o baguette.

La cottura del pane
Quando I'impasto, convenientemente lievitato, viene posto in forni

preriscaldati, inizia a modificarsi sotto il profilo nutrizionale ed orga-
nolettico:

® attorno ai 50°C la maggior parte dei lieviti muore, ma I'impasto
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tende ancora a rigonfiare per la dilatazione termica della massa gassosa
di anidride carbonica, conferendo caratteristiche di leggerezza e poro-
sita; N

e successivamente le proteine coagulano e 1'alcool etilico evapora,
provocando un ulteriore aumento della pressic‘)n.e interna; o

e in seguito 'acqua superficiale evapora, orlgmando. la Frqsta, 1 i
do destrinizza (ovvero viene trasformato in aggregazioni di glucosio
molto piit piccole) e gli zuccheri solubili caramellizzano.

I’amido posto al calore umido gelatinizza, assorbendo ac_:tilua., mentre
al calore secco destrinizza, si decompone cioe in molecol'e pitt piccole, le
destrine appunto, formando composti croccanti e-dorau, d-al sapore legt
germente dolciastro. Gli zuccheri solubili, come il glucosio, in corso di
cottura subiscono numerose trasformazioni che portano alla comparsa
di prodotti ciclici e/o polimeri di colore bruno e sapore amarognolo
(esiti della cosiddetta caramellizzazione). o

Il pane, al termine della cottura, & abbastanza digeribile, soprattu(;to
nelle porzioni maggiormente destrinizzate, ha sapore ed aroma grade-
voli e colorazione variabile dal bianco dorato al bruno.




LA SCELTA

Come scegliere un pane

Per valutare un alimento o una bevanda, tutti
noi possiamo avvalerci dell’analisi organolettica.
L'equilibrato utilizzo dei sensi, insieme alla co-
gnizione di una serie di parametri oggettivi, por-
ta all'individuazione di pregi e difetti di un pane,
riuscendo a determinarne il valore sensoriale e,
di conseguenza, commerciale.

Per molti cibi la normativa vigente prevede gia I'esame organoletti-
co: per gli oli extravergine di oliva, per i vini, per molti formaggi, per
molti prodotti di salumeria.

Anche nel caso del pane possiamo effettuare un esame organolettico:
visivo, uditivo, olfattivo, tattile e gustativo. Anche se ogni tipologia e
provenienza di pane ha proprie e distinte peculiarita, I'approccio alla
metodologia percorre una strada che & delineata da un preciso tragitto:
attraverso 1’analisi visiva, l'itinerario d’assaggio prende il via dalla va-
lutazione dell’aspetto del prodotto. |

La prima caratteristica da valutare, insieme alla dimensione e alla
forma, & il colore del pane.

Esso & influenzato, prima di tutto, dal tipo di farina utilizzata e dal
suo grado di raffinazione. E importante, poi, il procedimento lievitante
usato: l'utilizzo della madre (pasta acida) in luogo del lievito di birra,
grazie all’azione batterica, tende a schiarire i prodotti solubili corre-
dando il pane (a parita di tipologia di farina usata) di una mollica lieve-
mente pitt chiara. La crosta, di conseguenza, pud assumere una gamma
di colorazioni che vanno da quella del grano maturo al marrone piti o
meno intenso; la mollica, invece, sfuma dall’avorio verso tonalita pit
scure, senza mai arrivare a richiami grigiastri.
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Anche l'udito viene utilizzato per una completa
analisi sensoriale: sonoro quando leggermente per-
cosso, un pane prodotto con farine buone e sane,
convenientemente preparato, si presentera rigonfio,
leggero, con una superficie appena rugosa, con cro-
sta e mollica ben aderenti 'una all’altra.

Una volta tagliato, a circa un terzo della forma, il pane deve posse-
dere, un’alveolatura fine e abbondante e, se al-
cune cavitd un po’ pilt grosse sono accettabili,
sono senz’altro da rifuggire pani completamen-
te vuoti all'interno, frutto di lievitazioni rapide
e spinte.

Esaminata al tatto, la resistenza della mollica
(che non deve ammassarsi se stretta tra le dita)
deve presentarsi soffice e leggera, quasi spugnosa ed elastica; caratteri-
stiche, queste, correlabili, senza incertezze, all’utilizzo di lievito acido,
capace di produrre anidride carbonica molto piti lentamente, permet-
tendone un piu facile assorbimento da parte dell'impasto. Inoltre, in
impasto povero di sale non ben lavorato, presentera una scarsa consi-

stenza, rivelandosi molle e colloso.
L'olfatto a questo punto entra in gioco. L'esame ol-

fattivo si sviluppa in due fasi: una prima inspirazio-
ne diretta consentira un’attenta disanima degli odori
per via retronasale. Percid portiamo una porzione di
pane (crosta e mollica) in bocca e mantenendolo nel-
la cavita orale, inspiriamo dalla stessa ed espiriamo
attraverso le narici: cosi potremo cogliere i sentori
pit1 stabili e quelli pitt fuggevoli.

Un pane realizzato adottando procedure tradizionali (lievito madre,
farine non vecchie, integrali, molitura senza surriscaldamento, ecc.)
fornisce fragranze ampie ed intense, facilmente collegabili ai cereali di
partenza, all'operato degli acidi acetico e lattico, con richiami di grano,
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di farina appena setacciata, di miele e caramello. Viceversa, la quantita
di aromi di un pane ottenuto mediante I’esclusivo utilizzo di lievito di
birra & piuttosto limitata, specialmente se figlio di farine molto raffinate.
Con la masticazione termina I'assaggio: il pane deve qui rivelarsi fria-
bile e croccante (udito), lievemente elastico, e pos-
sedere buona estensione palatale, senza tendere alla
formazione di grumi.

I gusto deve riscontrare una sinfonia di sentori va-
gamente dolci della farina, il tostato della crosta e la
percezione acida del lievito con una nota di sapidita;
naturalmente, il tutto deve essere armonicamente
fuso in una buona espressione di equilibrio.
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NOTIZIE NUTRIZIONALI

Il significato nutrizionale del pane

1l valore nutrizionale del pane (desumibile dai pa-
rametri riportati nelle tabelle 1 e 2, che fanno rife-
rimento alle diverse tipologie e pezzature), & legato
principalmente all’ottimo contenuto d’amido, cui si
deve per gran parte il valore calorico, che si aggira

sulle 300 kcal /100 g.

L'amido, glucide complesso costituito da moltissime molecole di
glucosio, fornisce il principale carburante impiegato dalle cellule per le
diverse attivita metaboliche; essendo agevolmente digerito e gradual-
mente assorbito, non provoca picchi glicemici dannosi per la funziona-
lita pancreatica e conferisce senso di sazieta; tali meccanismi vengono
amplificati se nel pane, vi & anche una discreta quota di fibra alimenta-
re, proveniente dagli sfarinati di tipo integrale.

Il pane apporta di norma poche proteine, caratterizzate da un bassc
contenuto di alcuni aminoacidi (lisina, arginina ed istidina), che ne ren-
dono modesto il valore biologico. In particolare, nel corso della cottu-
ra del pane hanno luogo reazioni chimiche (comprese nella cosiddetta
Reazione di Maillard) che riducono ulteriormente la quantita di lisina
delle farine: da tali processi chimici, tuttavia, originano anche prodotti
interessanti sotto il profilo organolettico, che rendono il pane gradevole
per aroma e sapore.

La quota lipidica varia in funzione della quantita di grassi da con:
dimento impiegati nella preparazione dell'impasto; possono prevalere
acidi grassi mono- e polinsaturi, se vengono utilizzati oli di oliva, op-
pure acidi grassi saturi e colesterolo, se si ricorre all'impiego di lardo,
strutto, burro.

La presenza dei grassi da condimento condiziona il valore caloricc
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del prodotto finale, che varia anche in funzione del grado di umidita
e quindi della pezzatura del pane: piccoli panini, preparati con farina
priva di crusca e molti grassi, apporteranno molte pii1 calorie di grosse

TABELLA 1
Composizione chimica e valore energetico per 100 g di parte edibile
(Fonte: E. Carnevale e L. Marletta, Tabelle di Composizione degli Alimenti, INN, 1997)

pagnotte integrali senza condimento.
Degno di rilievo & il contenuto in vitamine del complesso B, in par-

ticolare nigcina (vitamina PP) e piridossina (vitamina B6); gli elementi

minerali piti interessanti risultano essere potassio, magnesio, fosforo, co-

balto; molto modesto il contenuto in ferro e calcio. Non debbono essere

dimenticate alcune sostanze protettive, con prevalentemente azione an-

tiossidante, quali la luteina (appartenente al gruppo dei carotenoidi) ed PANE 26.0 8.3 24 56.6 267

i flavoni (che fanno parte dei flavonoidi). La presenza di crusca assicura i 2

maggiori apporti di questi nutrienti non energetici, ma nel contempo PiREETMe s 107 0.8 87.1 377

ne riduce la reale biodisponibilita per I'aumentata accelerazione del

transito intestinale. eI 37.0 o = e i

Il pane, essendo per la maggior parte degli italiani un abituale in- PANE o 5 it s 558

grediente delle razioni alimentari giornaliere, dovrebbe possedere in- DITIPO 00

dubbie caratteristiche di salubrita: crescente dovra essere quindi 'at- PD*ﬂfP 00 31.0 8.1 05 63.5 275

tenzione nei confronti della qualita delle materie prime impiegate, per ANE o o

evitare o minimizzare il rischio di introdurre quotidianamente compo- DITIPO 1 o L o '

sti pericolosi per la salute (additivi, pesticidi, metalli pesanti,.derivati PANE 36.6 75 13 - 242

industriali, micotossine, prodotti di cessione degli imballaggi, residui s

di idrocarburi policiclici aromatici, ecc.). ettt 9.0 - T 2
iﬁ%}m 335 9.0 8.7 482 295
ALLOLIO 30.8 7.7 58 57.5 299
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Composizione chimica e valore energetico per 100 g di parte edibile
(Fonte: E. Carnevale e L. Marletta, Tabelle di Composizione degli Alimenti, INN, 1997)

TABELLA 2

PANE
ALMALTO

280

280

28

110 160

0.13

2.80

PANE AZZIMO

PANE
DI SEGALE

580

190

25

80 160

0.29

0.05

2.30

PANE
DI TIPO 00

0.8

14 63

0.04

PANE
DITIPO O

293

0.7

17 77

0.06

0.06

0.80

PANE
DITIPO 1

14

13 77

0.08

0.07

PANE
INTEGRALE

2.5

25 180

0.10

0.12

PANEFORMATO
ROSETTA

317

103

1.0

20 -

0.04

0.02

1.01

PANINI
AL LATTE

460

170

1.7

130 130

0.22

0.13

1.80

PANINI
ALL'OLIO
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Gli aspetti dietetici

Sebbene gli studiosi di Scienza dell’Alimentazione
considerino desiderabile il consumo di una buona
quantita di amido nel corso della giornata, vi & la dif-
fusa opinione che il pane faccia ingrassare.

Tanto & vero che, quando si decide di dimagrire, il primo alimento che
viene eliminato dalla dieta giornaliera @ il pane. Attribuire perd ad un
singolo alimento la responsabilita del proprio stato di salute & sempre e
comunque un errore: il pane, come molti altri cibi, non deve essere eli-
minato, quanto piuttosto commisurato alle proprie specifiche esigenze.
Spesso, chi elimina il pane, consuma poi nell'arco della giornata pastic-
cini, biscottini, brioche, bevande zuccherate, e cosi via.

Si deve piuttosto fare i conti con il proprio stile di vita, adeguare l'ap-
porto alimentare al dispendio della giornata e consumare comunque
una dieta mista, variata ed equilibrata.

Il pane ottenuto con farine di tipo 2 o integrali consente di apportare
all’organismo maggiori quantita di fibra, proteine, vitamine, minera-
li ed antiossidanti. L'azione di stimolo sulle pareti intestinali migliora
J'evacuazione, riduce l'assorbimento dei nutrienti e modula quindi i
loro ingresso nelle cellule, con grande vantaggio metabolico. Solo color
che presentano alcune patologie gastro-intestinali (ad esempio gastrite
dispepsia, ecc.) dovranno preferire i prodotti privi di fibra.

Il pane ottenuto con grassi di origine vegetale & pit apprezzabile
sotto il profilo dietetico; il pane di grandi dimensioni, preparato senz:
fare uso di grassi da condimento, & sicuramente il prodotto a minor
apporto calorico, essendo piti ricco di acqua.

Il pane integrale ottenuto con pasta acida presenta maggiore biodi
sponibilita dei minerali (ferro, calcio, magnesio, selenio).
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LA LEGISLAZIONE

Il pane, secondo la Legge 4 luglio 1967, n. 580, (rivista
con il D.P.R. 9 febbraio 2001, n. 187), & “il prodotto otte-
nuto dalla cottura totale o parziale di una pasta conve-
nientemente lievitata, preparata con sfarinati di grano,
acqua e lievito, con o senza aggiunta di sale comune
(cloruro di sodio)”.

Si tratta quindi di un alimento confezionato con sfa-
rinati di grano tenero (farine di tipo 00, 0, 1, 2 ed inte-
grale) o di grano duro (semole e semolati), anche miscelati (in qualsiasi
proporzione, purché chiaramente esplicitata).

In sede comunitaria sono stati emanati dei provvedimenti che rego-
lamentano la tutela della genuinita dei prodotti alimentari nei paesi eu-
ropei (Reg. cee 2081/92 e Reg. Cee 2082/92); tali provvedimenti hanno
introdotto le qualifiche di tipicita p.o.p., 1.G.P. ed 5.1.G. (ad esclusione dei
vini, per i quali rimangono in vigore le norme di ciascun paese della
Comunita Europea). )

In particolare, per il riconoscimento di DENOMINAZIONE DI ORIGINE PRO-
TETTA (D.0.P.), il prodotto da tutelare deve essere originario della zona
delimitata e specificata nella denominazione del prodotto stesso; le ca-
ratteristiche del prodotto devono essere strettamente legate all’ambien-
te geografico di produzione, comprendendo i fattori naturali ed umani
che la possono condizionare; il processo produttivo deve avvenire inte-
ramente nell’area geografica delimitata.

Per il riconoscimento di INDICAZIONE GEOGRAFICA PROTETTA (La.p.), il
prodotto da tutelare deve essere originario di una ben definita regio-
ne, luogo o paese, specificato nella denominazione del prodotto stesso;
deve possedere una ben determinata quality, reputazione o altra ca-
ratteristica attribuibile all’origine geografica; deve essere prodotto e/o
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trasformato e/o elaborato in quella zona (& sufficiente che nella zona
di denominazione venga svolta una parte del ciclo produttivc?, qu_ella
che porta al prodotto finito; si possono quindi utilizzare materie prime
provenienti da altre regioni). o _

Al momento, i pani di cui viene tutelata la genuinita in ambito co-
munitario sono:

- il pane di Altamura (Denominazione di Origine Protetta)
(semola di grano duro; lievitazione in pasta acida) ‘

- il pane casereccio di Genzano (Indicazione Geograﬁca Protetta)
(farina di grano tenero 0 e 00; lievitazione in pasta acida; sale; acqua)

- il pane di Matera (Indicazione Geografica Protetta)
(semola di grano duro; lievitazione in pasta acida)

- 1a coppia ferrarese (Indicazione Geografica Protetta) o
(farina tipo 0 (W 220); lievitazione in pasta acida; strutto di suino ed

olio di oliva extravergine).




IL PANE NON SI GETTA MAI

Frutto di molto lavoro, esperienza e sacrificio, il
pane, soprattutto quello ottenuto da lievitazioni con
pasta acida, pud avere una vita piit 0 meno lunga.
Esistono tante ricette per utilizzare e spesso anche
valorizzare il pane raffermo che, nel caso di pani tra-
dizionali (con pasta acida), possono essere conside-
rati “stagionati” (visto che quest'ultima tipologia, dopo qualche giorno,
migliora le caratteristiche sia organolettiche che di digeribilita).

Il pane raffermo possiede molteplici proprieta organolettiche e in
pochi conoscono anche le proprieta salutistiche di questo buon alimen-
to. In minestroni, brodi vegetali, zuppe, vellutate, ecc., il pane raffermo
si ritrova corposo ed il gusto viene esaltato; crostini e minestroni serali
diventeranno irresistibili utilizzando, magari, quel pezzo di pane che &
stato affettato in pili e messo nel sacchetto di carta per qualche giorno.
Molto meglio & utilizzare del pane integrale, di buona qualita, lievitato
con pasta acida e di almeno un chilogrammo di pezzatura.

La trasformazione del pane fresco in “stagionato” si basa sul feno-
meno della retrogradazione dell’amido, che consiste nella tendenza
dell’amido a riassumere la struttura originaria (prima della cottura)
perdendo umidit; il pane cambia sapore, consistenza, diventa molto
piti digeribile e determina un innalzamento pitx regolare del tasso gli-
cemico.

Qualche consiglio su come allungare la vita del pane:

° Frigorifero? NO, grazie

Non conviene mettere il pane in frigorifero. Il processo di trasforma-
zione dell’amido (“retrogradazione”), che si traduce nel raffermamen-
to, & accelerato dalle temperature vicine allo zero.
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e SI, nella carta o
Il pane si conserva nella carta o ancora meglio in sacchetti di cotone,

in una condizione quindi che permetta il passaggio di aria, per facilita-
re la perdita di umidita e rallentare lo sviluppo di muffe.

e In freezer SI, ma... 3

Per conservare al meglio il pane nel congelatore bisogna ulehzzare
pane freschissimo, in piccole porzioni, direttamente nell’appo_suo com-
parto, alle temperature piit basse e pilt velocemente p.os.,81b1.1e; dopc
qualche ora, verra confezionarlo in idonei sacchetti bel 51g11¥ah.

In questo modo si evita il distacco della crosta dalla mollica.
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- ECT BTTON

NIECT B ONT MOTIVIT PER TCSTIMAADRLD 1T ANED
DIECI BUONI MOTIVI PER CONSUMARE IL PANE

L iV B |

1. Il pane esalta il sapore dei cibi; la molteplicita dei prodotti esistenti
nel nostro paese si basa anche sull’abbinamento che possiamo
realizzare con specifici prodotti alimentari.

2. Il pane favorisce la masticazione, quindi:

5. favorisce la secrezione enzimatica (nella bocca, nello stomaco, nel-
I'intestino)

ed accentua la motilita delle pareti enteriche (velocizzando i pro-
cessi digestivi).

1

Il pane conferisce un gradevole senso di saziet, che aiuta a conte-
! e : .
nere l'assunzione alimentare ed evita un sovraccarico energetico.

Il pane rilascia in modo graduale i suoi componenti energetici, assi-
curando un rifornimento cellulare dosato del glucosio, I"unico car-
burante per cellule nervose e globuli rossi.

Il'pane, con le varieta di produzione, soddisfa i diversi gusti e le
diverse esigenze di salute (ad esempio magro ed integrale per ri-
d.urre la colesterolemia; molto ricco di fibra per contrastare la stip-
si; magro e ben cotto per coloro che manifestano un rallentamento

digestivo; morbido e privo di fibra per i soggetti affetti da disturbi
gastrici, ecc.)

5. Il pane & un cibo adatto a tutti (piccoli, adulti, anziani).
7. Il pane & un cibo adatto agli sportivi .

10.11 pane & buono!
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VERO/FALSO?

utto quello che 2 da sapere (0 quasi) su pane, cereali e fibre. Par-

lando di alimentazione, molto spesso ci vengono in mente doman-
de, dubbi, quesiti che talvolta ci sembrano banali, ma che in realta ba-
nali non sono. A proposito di pane, cereali e fibre sono molti i dubbi da
sciogliere, o i luoghi comuni da sfatare. Ecco alcuni dei piu frequenti,
cui abbiamo cercato di dare risposta.

Il pane fa ingrassare? FALSO

La responsabilita di eventuali chili in piti non & legata al pane, ma a cit
che lo accompagna (burro, marmellata, cioccolata ecc). Molti dietologi €
nutrizionisti evitano I'abolizione del pane durante una dieta dimagran-
te. Viene piuttosto consigliata una sua ridotta assunzione; ad esempic
80 gr di pane al giorno; ma, soprattutto, viene consigliata la quantit
da consumare ponendola in relazione con diversi fattori: I'eta, il sesso
I’ attivita motoria svolta, la composizione della dieta giornaliera, ecc.

Il pane pud migliorare ’evacuazione intestinale? VERO
Ma principalmente il pane integrale, ricco di fibre e contenente pit

acqua.

Il pane appena sfornato & meno digeribile? VERO

Il pane appena sfornato a volte non viene digerito bene, poiché il con
tenuto di acqua, che impedisce ai succhi digestivi di attaccare in modk
efficace gli amidi, & ancora abbastanza elevato.

E sempre meglio consumarlo freddo, tenendo presente che la crosta
pitt digeribile della mollica, e che ogni boccone deve essere masticato
lungo per favorire 1'azione dei succhi digestivi.
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Pag wvi _ for ’
ev1t'aret gonﬁon éddommah, € opportuno ripartire il consumo di
pane nei diversi pasti, evitando di ingerire contemporaneamente trop-

pi liquidi, che gonfierebbero le particelle d’amido incrementandone il
volume.

La mollica ¢ piti ricca di calorie della crosta? FALSO

La c.rf)stfa,.trovandom esposta ad un piil incisivo effetto del calore, risul-
ta piti disidratata e quindi piti ricca di zuccheri.

La crosta ¢ pilt digeribile della mollica? FALSO/VERO

L'amido della crosta, per effetto del calore, risulta pitt digeribile in
quanto maggiormente trasformato in molecole piti piccole (le destrine).
Le': proteine, a contatto con la fonte di calore, sono invece pit1 denaturate
(cioe perdono la struttura nativa, srotolandosi). Se cid pud inizialmente
comportare un miglioramento della digestione, alla lunga rende invece
un po’ meno digeribili le proteine. In sostanza, quindi, la digeribilita di
crosta e mollica sono sovrapponibili.

I bivscotti sono paragonabili al pane secco o alla “frisella”? FALSO

Il. biscotto non & pane cotto due volte e disidratato, ma un prodotto che
.1'1spetto al pane, contiene altri ingredienti, come grassi, zuccheri Iatte;
in polvere, emulsionanti e malto. La parte glucidica, avendo subitja una
intensa destrinizzazione, risulta piit digeribile, ma i tempi di digestione
sono prolungati dalla presenza dei grassi da condimento. Il valore calo-
rico complessivo & quindi pii1 elevato.

Il pane contiene piti magnesio del cacao? FALSO
Il cacao amaro non teme rivali, basti pensare che ogni 100 gr di prodotto

C(?ntengono 500 mg di magnesio, contro i 100 mg della stessa quantita
di pane integrale.
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L’'avena ¢ il cereale pitt energetico? VERO

In effetti 'avena & il cereale pill energetico: contiene molte sostanz
grasse (circa 9 g/100 g) e proteine (circa il 12 %). Ma la parte pitt estern
del seme & strettamente aderente alla cariosside, risultando difficilmer
te separabile, e quindi questo cereale contiene molta cellulosa ed anch
molt fitati. Questo riduce I'efficacia nutrizionale dei suoi ingredienti.

Il mais & povero di proteine? FALSO

1l mais contiene circa il 10% di proteine, valore analogo all’orzo e sups
riore al riso. Iamido & presente per il 65% in peso, mentre i grassi son
circa il 4%. Se di varieta gialla, presenta un buon contenuto di caroten
precursori della vitamina A. Analogamente al riso, non contiene glut
ne ed & quindi inadatto per ricavare pane e pasta.
La segale facilita 'evacuazione intestinale? VERO

La segale presenta una buona quantita di fibra, che facilita I'evacuazis
ne. Come tutti i prodotti integrali, se assunta in elevate quantita, pe
trebbe incrementare eccessivamente la velocita del transito intestinal
Contenendo glutine, la segale pud essere utilizzata per confezionale

pane.

11 grano saraceno & ricco di magnesio? VERO

Il grano saraceno non & una Graminacea, bensl una Poligonacea; & «
solito aggregata ai cereali, poiché in alcune zone dell’Italia viene utili
zata per produrre una pasta (insieme alla farina di grano) o una pole
ta (insieme alla farina di mais). Contiene molto magnesio, insieme ¢
altri minerali (calcio, fosforo, ferro, ecc.). Non si deve dimenticare cl
la disponibilita all’assorbimento di questi nutrienti & negli alimenti d
mondo vegetale, fortemente ridotta dalla presenza di vari altri comp
nenti (cellulosa, emicellulose, lignina, fitati, ecc.).
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Il consumo di pane integrale consente I’assorbimento dei minerali
della crusca? VERQ/FALSO

E vero solo per il pane integrale lievitato con pasta acida (lievito na-
turale); infatti I'ambiente acido (per la presenza di lattato ed acetato),
I'intervento di una specifica flora microbica, la lenta azione di enzimi
(come le fitasi), consentono di ‘assorbire efficacemente alcuni minerali
(come ferro, magnesio, calcio) ed alcune vitamine del complesso B.

Il pane integrale & I’alimento piit ricco di fibre? FALSO

In media, il pane integrale contiene il 6.5% di fibra alimentare. Nei legu-
mj, la quantita & simile per i prodotti freschi crudi. Gli ortaggi presen-
tano quantita abbastanza variabili, mediamente inferiori, ma si deve
osservare che la porzione d’uso & molto pil elevata! Anche la frutta

fresca ha contenuti in fibra alimentare mediamente inferiori rispetto al
pane integrale.

Mangiare alimenti ricchi di fibre favorisce la perdita di peso? VERO
I cibi integrali sono meno calorici di quanto non lo siano quelli raf-
finati. La loro consistenza impegna maggiormente nel processo della
masticazione; la loro composizione allunga i tempi di digestione e di
assorbimento; si realizza un maggiore senso di sazietd, che consente di
allungare i tempi di assunzione tra un pasto e I'altro.

Mangiare prodotti ricchi di fibre allontana il pericolo di cancro all’in-
testino? VERO

La presenza di fibra alimentare accelera il transito intestinale. Si evita
in questo modo la lunga permanenza dei residui alimentari, riducendo
il tempo di contatto con sostanze dotate di potere mutageno e cancero-
geno, che potrebbero essere veicolate nell’apparato gastro-intestinale
con i cibi.

Anche Ia flora batterica intestinale, in presenza di fibra, si modifica,
a sfavore di questi batteri anaerobici che potrebbero indurre processi
dannosi a carico della parete intestinale.
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Gli esperti raccomandano un’assunzione giornaliera di circa 30 gr di
fibre, ma, purtroppo, il consumo medio da parte degli italiani & molto
inferiore, a causa delle mutate abitudini alimentari.

L’assunzione di fibre pud essere consigliata anche ai diabetici?
VERO o .
Proprio i soggetti che presentano maggiori difflCOltF:l a meta.bohzzare
il glucosio, devono introdurre una maggiore quota di fibra ahmen‘.car?,
per modulare il passaggio di glucosio nel sangue'ed allon_trimare. il ri-
schio di sbalzi glicemici, limitando in tal modo il bisogno di insulina.

Ma le fibre possono provocare inconvenienti, che ¢ meglio non tra-
scurare? VERO

Se consumate in grandi quantita e provenienti da pane Prodqtto e
lievito di birra, le fibre interferiscono con I’assorbimento intestinale di
ferro, calcio, magnesio, fosforo, zinco, ecc. ' .

Il passaggio da un’alimentazione povera di fibra ad una che. he & ;1—
vece, ricca dovrebbe comunque essere graduale, per ridurre il fasti lio
di un’aumentata, temporanea, distensione addominale e per consentl_r(?
alla flora batterica intestinale di adattarsi pian piano alle mutate-matrla
alimentari (causa di flatulenza e meteorismo, che si risolvqno di ITorlrma
entro alcuni giorni). Resta inteso comunque che I'assunzione di ﬁb_raj
alimentare deve sempre essere accompagnata da un’ade’guata qu‘antlta
di liquidi per idratare i componenti vegetali e falv?rlre 1 evACTAZIONg:
Il consumo di fibre & sconsigliato nelle affezioni intestinali acute o in

caso di malassorbimento.
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