
alla  schiacciata  dell’autogrill  al  
pane dei ristoranti gourmet, la ri-
scoperta di antiche varietà di gra-
no è sotto gli occhi di  tutti.  Gli 
chef sperimentano impasti, i pa-
nettieri differenziano la produzio-

ne, nei supermercati arrivano biscotti dedicati, i 
pizzaioli raddoppiano l’offerta con linee di farina 
“vintage”. Monococco, Autonomia, Sieve, Inallet-
tabile. Nomi affascinanti che avevamo dimentica-
to tornano carichi di promesse: profumi e sapori 
di una volta, farine italiane al 100 per cento, colti-
vazioni biologiche e pani più digeribili. Tutto sem-
bra volgere a favore del nostro benessere. L’inte-
resse di aziende agricole, industrie e consumatori 
lievita. Un dato per tutti è la stima di Coldiretti e 
Società italiana sementi secondo cui negli ultimi 
vent’anni c’è stato un balzo di 250 volte della pro-
duzione di pane, pasta e pizze ai grani antichi. Co-
sì, mentre università e centri di ricerca studiano 
singole varietà per individuarne le proprietà,  il  
marketing cavalca l’onda per contrapporre i grani 
moderni a quelli antichi attribuendo ai secondi be-
nefici per la nostra salute. Ma la realtà, a partire 
dai campi, è più variegata e complessa. Non basta 
un seme di grano antico per fare buon pane. 

“La Tumenia è un bellissimo dono di Cerere”, 
annotava Goethe nel 1786 con lo sguardo rivolto ai 
campi siciliani di Timilia. Nell’ex granaio dell’im-
pero romano, grazie alla Stazione consorziale spe-
rimentale di granicoltura per la Sicilia, che si trova 
a Caltagirone, sono stati classificati oltre 50 grani 
antichi. Ma in tutta Italia i contadini tornano a met-
tere a dimora semi recuperati e i mulini a macina-
re a pietra. Dalla Sicilia al Piemonte in molte regio-
ni svettano decine di vecchie varietà di grano a rac-
contare  la  straordinaria  biodiversità  del  nostro  
Paese: forme minimaliste o opulente, Bufale stria-
te di nero dai chicchi grossi o alti Grani del Miraco-
lo caratterizzati da una spiga che ne contiene tre. 

«Le vecchie varietà hanno una valenza cultura-
le legata alla nostra storia agricola — spiega Laura 
Lazzaroni, che a questo mondo ha dedicato tre an-

ni di ricerca raccontati in Altri grani altri pani (Gui-
do Tommasi Editore) — sono bellissime morfologi-
camente e molto reattive al regime biologico: se 
ben coltivate lo spettro organolettico, che riflette il 
luogo in cui crescono, è meraviglioso. Però sono dif-
ficili da coltivare e da mietere, richiedono un sacri-
ficio incredibile al contadino». Non senza motivi 
erano state abbandonate. 

Quando si parla di vecchie varietà si intendono 
quelle locali e migliorate. Le prime, come Solina e 
Perciasacchi, sono il risultato di una selezione em-
pirica esercitata dall’agricoltore che le ha coltivate 
sempre allo stesso modo e dall’ambiente; le secon-
de (come il Senatore Cappelli, creatura del geneti-
sta agrario Nazareno Strampelli) del lavoro di agro-
nomi che nella prima metà del secolo scorso con in-
croci e selezioni genealogiche le hanno rese più re-
sistenti, basse, facili da coltivare. Poi, con il tempo, 
la selezione è stata sempre più orientata alle esigen-
ze dell’industria di trasformazione.

«È del 1969 l’introduzione del Registro nazionale 
delle varietà da commercializzare per assicurare un 
avanzamento produttivo. La variante nuova, per es-
sere iscritta, doveva migliorare quel-
la precedente. La conseguenza è sta-
ta la perdita di quelle locali. Recente-
mente la Comunità europea ha mes-
so a disposizione il Registro delle va-
rietà da conservazione, per recupera-
re quelle a rischio estinzione. L’iscri-
zione è un prerequisito fondamenta-
le per la vendita delle sementi» spie-
ga Pasquale De Vita del Crea, il più 
importante ente italiano di ricerca 
sull’agroalimentare. Prima a compa-
rire, nel 2014, la Saragolla lucana. Ad 
oggi sono solo 6 le varietà registrate, 
23 quelle in attesa di esserlo.

Da  repertori  regionali  e  registri  
emerge una realtà che non coincide 
con quella dei campi, dove la mappa 
è in continuo aggiornamento. Al Sud 
prevalgono sempre i grani duri e al 

Nord i teneri, ma le varietà crescono anche lonta-
no dalla terra d’origine, come il Gentil Rosso, pre-
sente anche al centro sud. In molte regioni sono 
attivi  programmi di  recupero che alimentano 
piccole filiere con protagonisti agricoltori, moli-
tori e panificatori.

La reperibilità dei prodotti sta migliorando. 
Le farine si trovano nei mulini o in negozi biologi-
ci, alcune nei supermercati. La vendita è anche 
online. A tavola l’aspettativa è alta anche per le 
decantate qualità nutrizionali. Oltre a sottolinea-
re il maggior contenuto di minerali e di sostanze 
antiossidanti,  ci  sono  studi  che  suggeriscono  
che le vecchie varietà siano ipoallergeniche, va-
le a dire con un rischio infiammatorio ridotto. 
Ma la comunità scientifica non è concorde. «Per i 
celiaci  il  frumento rimane tossico — chiarisce 
Marco Silano, direttore del reparto alimentazio-
ne, nutrizione e salute dell’Istituto superiore di 
sanità — Non c’è differenza tra il glutine delle vec-
chie e delle moderne varietà. La quantità dipen-
de dal terreno e dalle condizioni climatiche». 

E  domani  che  pane  mangeremo?  «Difficile  
pensare che le vecchie varietà, le-
gate a economie piccole e di gran-
de  sacrificio,  possano  diventare  
l’unica fornitura», dice Laura Laz-
zaroni. Il futuro, spiega, potrebbe 
imboccare la strada dei miscugli 
evolutivi, un mix di vecchie e nuo-
ve varietà che nel campo trovano 
modo di coesistere, molite produ-
cono farine che contengono il me-
glio di tutti e due i mondi e si adat-
tano bene anche in terreni margi-
nali  e  difficili.  «Sono  frutto  di  
“breeding partecipativo” che ve-
de lavorare insieme agronomi e 
contadini. Questi ultimi diventa-
no custodi del proprio miscuglio, 
scelto in base a territorio e neces-
sità».

on sono farine facili 
da lavorare. Ma il pro-
fumo del pane non si 
dimentica».  Quello  

di  Solina  e  Saragolla,  portata  
unica al Reale di Castel di San-
gro e da poco in vendita allo Spa-
zio Niko Romito di Roma, nasce 
da una lunga ricerca dello chef 
tre stelle Michelin. «Da molti an-
ni utilizzo farine di vecchie va-
rietà di grano, selezionate in ba-
se allo standard produttivo e al-
le proprietà nutrizionali e orga-
nolettiche».

Quali difficoltà ha 
riscontrato? 
«Servono  tecnica,  prove  conti-
nue e molta pazienza per ottene-
re una mollica non solo alveolata 
ma anche cremosa, quasi fonden-
te — concetto lontano dalla mag-
gior parte dei pani tradizionali  
prodotti  con  vec-
chie varietà. È diffi-
cile  far  assorbire  
molta acqua all’im-
pasto senza far col-
lassare  le  struttu-
re e insieme spin-
gere  le  fermenta-
zioni,  ottenendo  
così un pane sano 
e “goloso”. La qua-
lità del lievito ma-
dre e la tecnica so-
no fondamentali».

Qual è 
il risultato? 
«Il nostro pane ha 
ottime  proprietà  
nutrizionali  e  un  
aroma  unico;  la  

lunga  lievitazione  e  la  grande  
idratazione lo rendono partico-
larmente digeribile. La crosta è 
croccante e tostata, l’acidità deli-
cata fa brillare i micro-aromi spri-
gionati in cottura».

Usa le varietà antiche in 
purezza?
«Usiamo una mescola di Solina, 
Saragolla — due vecchie varietà 
rispettivamente  tenero  e  duro  
del centro sud — e farina di tipo 2 
di grano tenero prodotta da un 
mulino che lavora molto bene.  
Non  aggrediscono  l’organismo  
in virtù del loro glutine più debo-
le, sono ricche di nutrienti e pro-
fumatissime». 

I formati sono grandi, perché? 
«I filoni sono da 800-900 gram-
mi. Trattengono più umidità in-
terna e conferiscono alla mollica 
una consistenza cremosa». 

Continuerà ad 
usare farine 
di antiche varietà 
di grano? 
«Sì,  ma  non  solo.  
Mi interessa lavora-
re con farine sane 
e di qualità: al Rea-
le serviamo anche 
un pane bianco rea-
lizzato  con  farina  
zero e aggiunta di 
patate. La varietà è 
importante, ma lo 
sono altrettanto le 
modalità di coltiva-
zione,  di  macina-
zione, di conserva-
zione». – C.Luc.

cco l’oro di Pina», di-
ce una cliente abitua-
le entrando da Semi-
naria, a Roma, e ve-

dendo una montagnola di chic-
chi di monococco su un tavolo 
di legno. Pina Fioretto da più di 
dieci anni semina, macina e pa-
nifica in un laboratorio sulla cir-
convallazione Appia.  «Non so-
no una tecnica, mi sono appas-
sionata e faccio il pane come lo 
faceva mia nonna Rosa», dice di 
sé. Ne produce poco per scelta, 
al massimo 30 chili al giorno, da 
poco aiutata dal nipote Edoar-
do. Alla produzione di base, fat-
ta con varietà recuperate, ne af-
fianca  una  di  “pani  speciali”,  
con grano macinato al momen-
to di monococco o segale o sara-
ceno. Fa anche pani su richiesta 
per un piccolo gruppo di perso-
ne che soffrono di diabete o di 
intolleranze alimentari, indiriz-
zati a lei da medici. «Per chi non 
può mangiare zucchero metto 
uva tritata o succo di mela; per 
altri non uso lievito». Nessun se-
greto, dice. «È un chicco di gra-
no macinato, senza troppi pas-
saggi, non trattato e con il gluti-
ne giusto che c’è in natura», di-

ce tirando fuori da sacchettini 
trasparenti una miscela di Sena-
tore Cappelli, Saragolla, Bufalo-
na. Il cibo, secondo Pina, deve 
nutrire e non riempire, e il suo 
intento  è  non  solo  procurare  
materie di prima qualità e fre-
sche,  ma  anche  insegnare  ai  
suoi clienti a utilizzarle in mo-
do consapevole.  «Tutto è nato 
da un’esigenza personale — rac-
conta — . Nel 2001 ho scoperto 
di essere affetta da una malattia 
autoimmune cronica. Da un li-
bro sul  metodo Kousmine,  ho  
capito che abbinato a una cura 
tradizionale e a uno stile di vita 
sano anche il cibo poteva essere 
curativo». Ne ha fatto una scel-
ta di vita, cominciando con un 
catering  per  arrivare  al  pane.  
All’inizio comprava il grano, rac-
conta mostrando un macinino 
in  legno  («il  mio  mulinetto»),  
poi ho avuto bisogno di sapere 
da dove arrivava e ha comincia-
to  a  seminare,  in  una  piccola  
proprietà a Civitella di San Pao-
lo,  e  a  far  seminare.  «Il  seme  
non basta — dice — conta anche 
da dove viene e come viene con-
servato». – C.Luc.

di CINZIA LUCCHELLI

edere  abbandonati  i  
piccoli  appezzamen-
ti sulle colline dell’Ir-
pinia,  luoghi  in  cui  

ero cresciuto, era desolante. Lì i 
miei nonni seminavano un gra-
no tenero rosso, la Risciola». La 
scelta di  recuperare la  vecchia 
varietà  locale  per  Antonio  Lo  
Conte, amministratore delegato 
del Gruppo Lo Conte — specializ-
zato nella produzione di farine 
speciali — è stata prima di tutto 
una «questione d’affetto». 

«Facendo delle ricerche abbia-
mo scoperto che ce ne erano trac-
ce  già  nel  Cinquecento  e  che  
nell’Ottocento era molto in voga 
— racconta — . Dopo gli anni Cin-
quanta venne abbandonata per-
ché il glutine non era considera-
to adatto ai processi industriali». 

La Risciola è tornata a cresce-
re come una volta sui terreni irpi-
ni, ventilati e scoscesi, grazie a 
una comunità di giovani agricol-
tori. A loro il Gruppo dona semi e 
assistenza per poi acquistare tut-
to il grano, garantendo una mag-
giorazione del 60 per cento del 
prezzo di mercato. «Abbiamo co-

minciato nel 2015 con tre agricol-
tori e due quintali di grano recu-
perati da un vecchietto che lo cu-
stodiva gelosamente per farsi il 
pane. Oggi sono venti e la produ-
zione è salita a mille quintali per 
trenta ettari». I chicchi vengono 
macinati a pietra; una parte vie-
ne conservata per essere ridistri-
buita. 

Il recupero si è dimostrato pre-
zioso anche da un altro punto di 
vista. «Il nostro centro di ricerca 
ha verificato che la  Risciola ri-
spetto ai grani moderni ha gluti-
ne in quantità ridotta e soprattut-
to di una tipologia tale da creare 
minore  sensibilità  —  spiega  Lo  
Conte — . La farina può essere de-
finita per legge “senza glutine” 
conservando però  sapore e  so-
stanze nutritive come minerali, 
vitamine  e  composizione  ami-
noacidica». La varietà viene trat-
tata con un processo — brevetta-
to — di germinazione assistita e 
di  fermentazione.  «Puntiamo a  
fare  pane,  dolci  e  biscotti  che  
possano essere consumati anche 
dai celiaci». – C.Luc.

La fornaia

Il cibo che guarisce
Pina Fioretto semina, macina e poi cuoce

prodotti destinati a chi è intollerante

Le ricette pasquali
raccontano l’Italia

V

Impanata — Sicilia
Focaccia realizzata con un impasto di farina 
di grano bianca, lievito di birra e olio cui si 

aggiungono sugna o strutto per renderlo più 
friabile, diventa lo scrigno per un gustoso 
ripieno di carne a base di agnello o maiale 
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La riscoperta

Grano antico
(quasi sempre)
fa buon pane

Dagli autogrill 
ai ristoranti gourmet

ecco perché le vecchie 
varietà di frumento 

così complicate da coltivare 
e da impastare sono tornate

sulle nostre tavole

Il produttore

La Risciola dei giovani
Il gruppo industriale Lo Conte, specializzato 
in farine, ha rilanciato la coltivazione in Irpinia
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Il chicco

Detto cariosside, non è un seme 
ma il frutto secco del frumento

1 Senatore cappelli, Sud Italia – grano duro
2 Grano khorasan o grano turanico 

(viene coltivato prevalentemente nel 
Centro-Sud Italia con nomi diversi, le 
principali regioni sono: Puglia, Basilicata, 
Sicilia, Marche)*

3 Timilia, Sicilia – grano duro
4 Russello, Sicilia – grano duro
5 Saragolla, Puglia e Campania – grano duro
6 Marzellina, Campania – grano duro
7 GentilRosso, Toscana – grano tenero
8 Solina, Abruzzo – grano tenero
9 Carosella, Calabria – grano tenero
10 Bianchetta, Puglia – grano tenero

* È UNA SUBSPECIE, NON UNA VARIETÀ

E

Lievitazioni lunghissime, acqua, spezie, pecorino 
e, ovviamente, tante uova. Così la tradizione 
della festa si declina a seconda del territorio 

Lo chef

Difficile da lavorare
ma che aroma

Niko Romito da anni utilizza quello di Solina 
e Saragolla: “Ci vuole molta pazienza

ma il risultato è più digeribile e goloso”

Lo chef Niko Romito, tre stelle 
Michelin con il ristorante 
Reale di Castel Di Sangro 
Sopra il pane del Reale 
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Torta Pasqualina — Liguria
La tradizione richiede 33 strati di una sfoglia 
sottile realizzata con acqua, farina bianca e 
niente lievito. Nella versione più moderna la 
pasta sfoglia racchiude un ripieno a base di 

spinaci e ricotta, uova sode intere e pecorino 

Corona Pasquale — Trentino
Facile da impastare richiede attenzione al 
momento dell’intreccio a corona data la 

consistenza morbida che si ottiene 
mescolando farina, lievito, zucchero e 

molto latte. Guarnire con uova colorate 

“Altri grani altri pani” di 
Laura Lazzaroni è pubblicato 

da Guido Tommasi Editore 
(308 pagine, 28 euro)
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Peli
Strato

aleuronico

Crusca
(composta da
diversi strati:

pericarpo,
spermoderma
e perisperma)

Endosperma
amilifero

Germe
(o embrione)

Le varietà

Ecco dieci tra le tipologie più diffuse
nei nostri campi secondo l’istituto Crea

di AMALIA MATTEUCCI
illustrazioni di MARTA SIGNORI
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Sguta — Calabria 
Il primo impasto con lievito madre e farina 
diluita con acqua riposa una notte. Il giorno 
dopo si aggiungono zucchero, olio e altra 
farina. Ancora riposo e poi la pasta diventa 
una treccia alla cui sommità è inserito l’uovo

Casatiello — Campania
L’impasto è realizzato con farina forte (0 o 
00), lievito di birra e strutto, arricchito con 
cubetti di salame napoletano, provolone 

e pecorino e decorato con uova crude che 
raggiungono la cottura in forno

Pizza di Pasqua — Lazio 
Necessari fino a tre giorni di attesa per una 
perfetta lievitazione. L’impasto di farina, 

lievito e strutto, arricchito da ricotta romana, 
è profumato con anice e cannella nella 

versione dolce o da pecorino in quella salata 

Pupe e cavalli — Abruzzo
Le nonne iniziavano a preparare gli impasti 
dal giovedì santo per questi dolci tipici della 
colazione pasquale. Nell’impasto, oltre alla 
farina di tipo 00, allo zucchero e alle spezie, 

abbondante cacao in polvere e olio evo

Schiacciata — Toscana 
A dispetto del nome si tratta di un pane 

dolce a lenta lievitazione a forma di 
panettone e dalla consistenza sofficissima. 
Ingredienti semplici, ma almeno tre tempi 

di lievitazione per un risultato ottimo
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