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L'uomo non mangia i vermi ma la gallina

...che quei vermi metabolizza.

Allo stesso modo I’'uomo non mangia gli additivi chimici
ma la gallina ...che quegli additivi metabolizza.

Ci piace presentarci con questa affermazione - di certo forte ma allo stesso tempo neces-
saria per scuotere le coscienze di tanti consumatori rimaste per troppo tempo indifferenti
al problema della sicurezza alimentare.

Dopo anni di esperienza nel campo dell’alimentazione abbiamo individuato il pericolo di
awvelenamento del consumatore e abbiamo sentito 'esigenza di avvertirlo e di aiutarlo a
cambiare un certo stile di vita che accetta come il migliore poiché cosi gli & stato (e continua
ad essergli) imposto quotidianamente. La finalita di questa guida & quella di tutelare il con-
sumatore, educandolo a un consumo consapevole. Oggi abbiamo tutti certamente maturato
uno sguardo critico verso il consumo emozionale dettato da una pubblicita che ci sommerge
ovunque, e siamo consapevoli che per il nostro benessere sia necessario consumare pre-
valentemente cereali, legumi, verdure e frutta di stagione, pesce, olio di prima spremitura
e ridotte quantita di carne e grassi animali saturi. La ricerca nutrizionale moderna conferma
che questo modo di mangiare ¢ il piti adatto alla nostra fisiologia e anche la miglior forma
di prevenzione per le malattie del mondo moderno. Ma non basta. Purtroppo la societa
non sempre informa il consumatore in modo corretto e spesso sono certe mode, dettate
dal mercato, a prendere il sopravvento. Questa guida illustra al consumatore la necessita di
conoscere cosa significhi la sicurezza degli alimenti, intesa soprattutto come garanzia per
la salute, facendo chiarezza sull'importanza di poter riconoscere la tracciabilita di filiera
completa per i prodotti alimentari e soprattutto indicando la necessita del consumo di cibo
locale, quello prodotto e venduto direttamente nelle aziende agricole. La guida offre alcuni
consigli per riconoscere, scegliere e acquistare il prodotto migliore, quello fresco, stagionale,
ricco di sostanze nutrienti e non avvelenato da sostanze chimiche aggiunte, indicando anche
i mercati e i luoghi dove il consumatore potra recarsi e dove potra incontrare cuochi spe-
cializzati che daranno consigli e suggerimenti per non vanificare (“in padella”), come quasi
sempre accade, le ottime peculiarita del prodotto locale.

Amelio Fantoni
Maurizio Marsili
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Versilia, un territorio ricco di piacere dove c’é tutto cid che uno desidera per un sog-
giorno speciale di svago e vacanza.

Spiagge e mare, colline e montagne, arte cultura e tanto divertimento con ospitalita e
gastronomia come impareggiabile cornice di questo fantastico territorio, la cultura delle
ricette tradizionali che confermano la capacita e il buon gusto di un territorio che sa
offrire il meglio.

E qui che la gente conosce la tradizione autentica dei prodotti, delle ricette e dei piatti
e il loro legame con il territorio. E qui la memoria enogastronomica la cui originalita
individua nel concetto di localita il suo elemento distintivo riportando in vita abitudini,
gusti, luoghi e sapori antichi.

Ingredienti genuini di produzione locale secondo le sagge indicazioni della tradizione e
'esperta e paziente manualita di chi con tanta cura elabora gustose e delicate ricette.

Salumi, olio, vino, pesce, cibi e molte ricette semplici sono il frutto di una consapevo-
lezza di cio che é buono e aperto a concetti innovativi per una notorieta che rimane
sempre viva e appartiene ad un luogo.

Il prodotto & il simbolo tangibile del luogo di provenienza ed & legato all’identita terri-
toriale, un legame che riguarda la natura geografica, le risorse naturali e le loro pro-
prieta nutrizionali ed i processi produttivi.

Attraverso il prodotto si entra in contatto con il territorio e la sua cultura, e cosi si rivive
oggi il passato e la storia.
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L'esigenza del consumatore: un diritto e un dovere

¢ [l consumatore ha il potere di condizionare, con le sue scelte, il mercato - scegliendo
in modo critico determinati prodotti alimentari invece di altri PUO’ condizionare il
mercato evitando di farsi condizionare.

¢ [l consumo critico e consapevole & molto importante per poter indurre le imprese
produttrici ad immettere sul mercato cid che VUOLE il consumatore: I'industria sara
costretta a produrre cid che il consumatore chiede invece di far consumare cid¢ che
produce!

¢ Per questo é fondamentale che il consumatore sia pienamente consapevole di cid
che acquista, percid DEVE essere informato ed ESIGERE di conoscere tutte le ca-
ratteristiche di quel prodotto (provenienza - qualita - metodi di lavorazione - costi so-
ciali ed ambientali sostenuti ecc..ovvero la filiera alimentare).

¢ E necessario quindi:

- leggere sempre le etichette

- scegliere prodotti con pochi additivi chimici (conservanti, coloranti ecc.).

- scegliere prodotti che abbiano specificati i grassi contenuti (alcuni grassi vegetali
tropicali, per esempio, sono ben peggiori di quelli animali).

- ma soprattutto deve conoscere le alternative presenti sul mercato che pud offrire
prodotti alimentari sicuri, sani, equilibrati e vari, che riducono gli effetti nefasti di fat-
tori ambientali quali I'inquinamento, i metalli pesanti, le sostanze tossiche e gli squi-
libri del rapporto tra consumo alimentare, benessere e salute.

Il consumatore dovra avere, inoltre, un ruolo attivo anche nei confronti della sicurezza
degli alimenti: dal controllo dell’etichetta, all’'osservanza di una scrupolosa igiene nella
conservazione, preparazione e cottura dei cibi.



Mangiar sano: siamo sicuri di sapere cosa significa?

¢ Recentemente sono venuti allo scoperto numerosi “orrori” alimentari (metanolo,
diossina, atrazina, mucca pazza, mozzarelle blu ecc..) | consumatori, in precedenza
piuttosto indifferenti, cominciano a esigere delle risposte. Molto & cambiato: il nostro
paese & assolutamente all’avanguardia per quanto riguarda |'attuazione e la vigilanza
delle normative europee recepite sulla sicurezza degli alimenti. Nondimeno dobbiamo
essere sempre vigili e consapevoli delle questioni relative all’alimentazione.

e “Siamo cid che mangiamo”. Ma cosa mangiamo? Cominciamo col constatare che il
nostro cibo quotidiano pud essere contaminato da additivi, fitofarmaci, impurita e
anomalie biologiche. Se anche non fossero tossiche si tratta comunque di sostanze
innaturali, che costringono fegato e reni ad un superlavoro per eliminarle! Chi ga-
rantisce la loro innocuita? E chi garantisce dell'innocuita dei prodotti derivati da Or-
ganismi Geneticamente Modificati (OGM), spesso autorizzati (ad esempio dall’'UE)
ma poi messi al bando, anche per motivi di sicurezza degli alimenti, da molti Stati
Membri dell' Unione?”

¢ [l Ministero della Sanita ci fornisce le liste di sostanze chimiche (additivi, fitofarmaci)
consentite e sicure: perd da trenta anni queste liste vengono aggiornate, cancellando
ogni volta una o piu sostanze precedentemente dichiarate sicure. Quindi, chi puo
escludere che in futuro le nuove scoperte riveleranno rischi oggi ancora ignoti? In-
tanto sappiamo che molte di queste sostanze non sono in sé direttamente dannose,
ma possono diventarlo interagendo con le centinaia di migliaia di sostanze presenti
nell’organismo, moltissime delle quali sono ancora poco o nulla conosciute.

e [’agricoltura & sicuramente sensibile alle tematiche ambientali e della sicurezza degli
alimenti, e soprattutto oggi, pur con le difficolta di operare in un mercato globale,
rivendica il proprio importante ruolo. Sicuramente le piccole aziende locali possono
garantire con maggior facilita la salubrita delle loro produzioni.

¢ Proprio per coloro che vorremmo maggiormente protetti, ossia i bambini, dobbiamo
essere pill vigili ed accorti nel selezionare il nostro produttore di fiducia. Questa ri-
cerca viene facilitata se viene scelto un agricoltore locale, di cui potete visitare
I'azienda, vedere come produce, con la garanzia della propria “faccia”, insomma la
certa TRACCIABILITA’



Sicurezza degli alimenti: garanzia per la salute

Sicurezza degli alimenti significa:
¢ che un alimento non deve provocare danni e non avere in sé il rischio di produrre
inconvenienti alla salute.

e sicurezza nutrizionale: un alimento deve contenere in sé sostanze nutritive essenziali
e nel contempo evitare effetti nocivi per la salute, tra cui anche effetti anti-nutritivi.

¢ che le condizioni igienico-sanitarie devono essere garantite in tutte le fasi: produ-
zione, trasformazione, distribuzione, ristorazione. Con il termine ristorazione s’in-
tende soprattutto la ristorazione familiare. E necessario che il consumatore acquisisca
delle conoscenze per usare il prodotto nel modo migliore e per ottenere dei risultati
ottimi in modo sano.

¢ adottare adeguati metodi di produzione: allevamenti estensivi o che rispettino pie-
namente il “benessere dell’animale”, utilizzo di mangimi controllati, coltivazioni con
metodi di lotta integrata o biologica, procedimenti artigianali di trasformazione

¢ uso assennato di: medicinali veterinari, fitofarmaci, assenza di 0.g.m., metalli pesanti,
contaminazione ambientale ecc e di tutti gli additivi chimici.

¢ mantenimento delle caratteristiche nutrizionali: su questo punto vi & una netta sepa-
razione tra grande produzione industriale e produzione artigianale. Spesso nella
grande Industria la qualita degli elementi utilizzati, I'uso di grassi ed oli di basso costo,
di scarti di lavorazioni e di sottoprodotti, I'utilizzo sempre pitt massiccio di prodotti
chimici, aromatizzanti, coloranti, addensanti, coadiuvanti tecnologici, rendono la si-
curezza nutrizionale molto precaria.

¢ rispetto delle caratteristiche organolettiche del prodotto (il gusto, I'odore, il colore,
la consistenza) che perd sono spesso presenti anche nei prodotti industriali, resi ap-
petibili, ma con poche qualita nutrizionali, rendendone difficile la distinzione. Quo-
tidianamente infatti, acquistando prodotti delle grandi catene produttive, il nostro
palato viene letteralmente “bombardato” da un eccesso di sapori e di gusti (iper-sa-
pore) che gioca sul concetto dell’assuefazione (pensiamo alle varie salse, ai biscotti
ecc..).



Filiera a protezione del consumatore per garantire
le proprieta di base del prodotto

¢ Per garantire un’alimentazione favorevole alla salute, al territorio, all’ambiente e alla
societa & necessario valorizzare alcuni prodotti alimentari, in virtt della loro sicurezza
e delle loro qualita nutrizionali ed organolettiche.

e Per acquistare questi prodotti & necessario che il consumatore ne conosca tutte le
caratteristiche, i procedimenti di produzione e/o di trasformazione e, soprattutto, &
indispensabile che li sappia riconoscere.

¢ Questo & possibile mediante una corretta informazione e un’idonea etichettatura.
¢ Nella produzione e nella trasformazione occorre privilegiare:

- chi utilizza razionalmente fitofarmaci scegliendo quelli a minor impatto ambientale e
con ridotto profilo tossicologico e additivi non di sintesi chimica.

- un prezzo adeguato (i prezzi troppo bassi sono indice di poca qualita).

- chi usa un’etichettatura che fornisca una serie di dati che consentano di ricostruire
la storia dell’alimento, ovvero la sua rintracciabilita (fasi di produzione, trasforma-
zione, distribuzione).



L'importanza della stagionalita:

I nuovi metodi di raccolta e conservazione hanno modificato la stagionalita dei pro-
dotti che risulta invece indispensabile poiché il nostro corpo necessita esattamente
di cio che la natura offre in quel momento. E consigliabile quindi consumare solo
prodotti di stagione: hanno migliore sapore, non sono conservati, né mantenuti in
frigo, hanno proprieta organolettiche intatte.

Scegliere cibi di stagione inoltre ci consente di consumarli nel loro naturale periodo
di maturazione e quindi assumere alimenti ad alto valore nutritivo e dal sapore in-
tenso.

Il consumo di frutta e verdura di stagione permette di risparmiare e diversificare, nel
corso dell’anno, I'apporto adeguato di vitamine e sali minerali.

[ prodotti agricoli fuori stagione sono coltivati in serra (le piante possono essere col-
tivate su substrati inerti o in idroponica - colture fuori suolo) o in paesi lontani: in en-
trambi i casi sia per le condizioni di coltivazione praticate in un contesto non del
tutto naturale, sia per i lunghi periodi di trasporto (che originano un impatto sul clima
non indifferente) che per le necessita di conservazione, pongono qualche dubbio
sulla salubrita del prodotto; inoltre sono anche sensibilmente pit povere di alcuni
metaboliti che le rendono decisamente meno saporite e gustose.

Anche il pesce ha il suo ciclo vitale e la sua stagionalita: ogni specie ittica ha una sua
composizione chimico-nutrizionale che subisce perd delle modificazioni durante il
corso dell’anno, in relazione al luogo di pesca, alla stagione e soprattutto al periodo
riproduttivo.

E opportuno scegliere pesci nelle stagioni in cui questo prodotto esprime il meglio
di sé, a garanzia della freschezza, della pienezza dei sapori e dei costi pit contenuti.



Prodotto locale: perché?

¢ [ prodotti locali sono alimenti prodotti sul territorio provinciale o regionale.

¢ [l cibo locale ha un gusto superiore - uscendo dagli schemi di prodotto da supermer-
cato standardizzato porta piti sapore e soddisfazione al palato.

¢ [l cibo prodotto il piti vicino possibile alla tavola dove sara consumato & stato proba-
bilmente raccolto due o tre giorni prima e quindi ha raggiunto il massimo grado di
maturazione. Spesso i tempi di trasporto ritardano di una settimana il consumo del
prodotto, facendo perdere ai cibi freschi, freschezza e vitalita.

¢ La coltivazione e la produzione di specie agrarie adatte ai diversi ambienti garanti-
scono la salvaguardia della biodiversita agraria.

e [l cibo locale é prodotto da varieta e razze non OGM.

¢ 1l cibo locale contribuisce al mantenimento delle tradizioni locali e facilita I'istaurarsi
dei rapporti sociali. Quando si acquista il cibo direttamente dal produttore agricolo
ci si riconnette alla realta delle cose e alle persone. Questo movimento ha dato ori-
gine a molte forme di collaborazione spontanea come I'agricoltura comunitariamente
supportata, i gruppi di acquisto solidali (GAS) e i mercatini o fiere di piazza. Grazie
alla vendita diretta il cibo prende una “faccia”, quella del contadino e mette in moto
e in collaborazione agricoltori e cittadini, li fa incontrare e li pone in simbiosi. [ bam-
bini crescono conoscendo la provenienza dei cibi e la loro stagionalita di produzione.

¢ 1l cibo locale salvaguardia gli spazi aperti.

e [l cibo locale contribuisce a ripianare il debito pubblico.

e [l cibo locale sostiene un ambiente pulito.

La distribuzione commerciale dei prodotti alimentari, con i lunghi trasporti e le ineffi-
cienze di natura logistica, ¢ tra le principali responsabili dell’emissione di gas ad effetto
serra su scala globale. Scegliere alimenti prodotti sul proprio territorio significa dunque
contribuire a ridurre I'inquinamento.

La qualita (componenti, provenienza, denominazione d’origine) da sola ora non
basta pili, molto meglio se quello che si mangia & anche eco-sostenibile.



Si al pesce dimenticato:

o [l sapore del pesce dipende dalla salinita del mare da cui proviene e dal cibo assunto in natura

o ['80% del pesce consumato in Italia viene dall’estero (una grande quantita dai mercati orientali
la cui tracciabilita & spesso impossibile da verificare), il 40% da allevamenti. I pesci d’alleva-
mento contengono enormi quantita di additivi chimici, di ormoni e farmaci che servono ad
aumentare velocemente il peso dell’animale, oltre ad evitare dannose epidemie

o E giusto chiamare, per esempio, branzino, un pesce di allevamento? Quando il branzino, viene
cosi definito, in quanto & un pesce che vive nelle acque temperate del Mediterraneo, Mar Nero
e Atlantico orientale generalmente in acque costiere ed eccezionalmente fino ad un centinaio
di metri di profondita? Possiamo, forse, accettare il fatto che esistano polli e conigli di alleva-
mento perché i contadini non ci sono pitl, ma perché accettare I'allevamento quando il mare
& ricco di numerose varieta di pesce che non utilizziamo?

e Su 550 specie ittiche presenti nei nostri mari, solo una sessantina viene commercializzata.
nostri mari offrono pit di quanto faccia il mercato, infatti le specie commercializzate e consu-
mate con regolarita sono molto poche. Il resto & pesce dimenticato

¢ Il pesce dimenticato & uno straordinario patrimonio ittico
e Il pesce dimenticato viene ributtato in mare perché privo di valore commerciale.

¢ 1l pesce dimenticato & ricco di ferro, calcio, grassi omega 3 (questi ultimi esercitano un effetto
protettivo su cuore e arterie e riducono i livelli di colesterolo) e quello che pill conta & che &
buono e saporito.

Lega Pesca ¢ impegnata nella promozione della pesca compatibile e nella valorizzazione del
pesce cosiddetto dimenticato, ovvero di quelle numerosissime specie che sono attualmente di-
scriminate sul mercato. La cooperativa di piccola pesca “Mare Nostrum” di Viareggio aderente
all’Associazione di Lega Pesca & impegnata da molto tempo nell’organizzazione di percorsi edu-
cativi e formativi per il consumatore e per la rete dei GAS (Gruppi di Acquisto Solidale). Il pro-
getto “pesce dimenticato” ha preso avvio con la realizzazione, da parte della cooperativa “Mare
Nostrum”, di moderni banchi di vendita ubicati nel Piazzale “Don Politi” nella Darsena di Via-
reggio. Presso i banchi di vendita, in determinati periodi dell’anno e/o su prenotazione dei con-
sumatori, il personale della cooperativa, coadiuvato dai cuochi e dai ristoratori della cooperativa
“Peschintavola”, tiene vere e proprie “lezioni di pesce in piazza”, riprese e replicate presso le
varie sedi dei Gas toscani. Le lezioni aiutano il consumatore a conoscere i modi e le tecniche di
cottura, le zone, la stagionalita, le varie specie, le tecniche di conservazione a bordo prima del
conferimento a terra, le tecniche di pulitura e i metodi per cucinare il prodotto ittico senza alte-
rarne i valori organolettici e quelli nutrizionali.

Durante una di queste lezioni un consumatore appartenente ad un Gas toscano ha affermato:
“Solo oggi, per la prima volta, ho conosciuto il vero sapore del pesce!”.

L'impegno di Lega Pesca e delle cooperative associate & proprio quello di far acquisire questa
consapevolezza ad un numero sempre pitl grande di consumatori.



Il prodotto locale: dove e quando acquistarlo

Mercati dove trovare aziende associate Cia e Donne in Campo

¢ Pietrasanta, zona mercato settimanale, ogni giovedi mattina

¢ Lucca, Foro Boario,

il secondo e il quarto sabato del mese, dalle 9.00 alle 13.00

e Marlia (Capannori)
il primo ed il terzo sabato del mese, dalle 9.00 alle 13.00

¢ Forte dei Marmi, Vaiana, Piazza Fratelli Meccheri,

la seconda domenica del mese dalle 8.30 alle 13.00

¢ Forte dei Marmi, Vittoria Apuana, Piazza Henry Moore,

la quarta domenica del mese dalle 8.30 alle 13.00

¢ Viareggio, Darsena, Piazzale Don Politi

Peschintavola - pesce dimenticato

Inoltre & possibile avere informazioni dettagliate sulle singole aziende che effettuano la
vendita diretta:

¢ collegandosi al sito www.laspesaincampagna.com
¢ o rivolgendosi all'ufficio Cia della Versilia:

Tel: 0584,/438666
Fax: 0584,/943177
e-mail: lu.versilia@cia.it



Rispettare il prodotto con giusti metodi di preparazione

¢ Cosa significa rispettare il prodotto? Certamente una volta che il consumatore ha
scelto un prodotto italiano, fresco, stagionale e a filiera corta ¢ indispensabile che
non vanifichi la sua scelta con metodi di preparazione e di cottura sbagliati.

¢ E necessario alterare il prodotto il meno possibile, riducendone la cottura per evitare
la perdita di nutrienti essenziali.

e Alcuni consigli sui giusti metodi di cottura:

- evitare |'eccessiva cottura. L’eccessiva cottura del prodotto altera le peculiarita dello
stesso. Cuocere significa infatti intenerire ma anche alterare. La cottura non & altro
che un movimento di acqua nel prodotto e maggiore quantita di acqua significa mag-
giore freschezza del prodotto.

- evitare l'uso della griglia (modificazione dei grassi)

- evitare l'uso del sale in cottura. Il sale in cottura provoca la perdita di acqua dal pro-
dotto e quindi alterazione, dispersione delle sostanze nutritive e indurimento

- evitare 'uso dell’olio in cottura. L’olio in cottura sprigiona sostanze cancerogene
(olio di semi) e altera il sapore. Usare I'olio nel modo migliore.

- usare pentole antiaderenti.

- prediligere la cottura a vapore o a pressione.

- “costruire il piatto”: significa scegliere il giusto abbinamento dei prodotti animali e
vegetali in modo da inserire nel piatto il giusto equilibrio di sostanze nutritive.

- ridurre le tempistiche di cottura (con una sola pentola e un solo fornello & possibile
effettuare diversi passaggi di preparazione per il piatto).

¢ Seguendo alcuni semplici consigli sara possibile “ri-educare” il nostro palato che sara
in grado di riconoscere i sapori primari e i gusti specifici dei prodotti.

Nei mercati indicati saranno presenti cuochi specializzati che mette-
ranno a disposizione la loro esperienza per indicare ricette, consigli e
suggerimenti a tutti coloro che lo richiederanno.

Marlia

Forte dei Marmi
Pietrasanta
Lucca

Viareggio



Il piatto vitale

¢ [l consumatore si & mai chiesto cosa sia giusto e cosa sbagliato per la preparazione
di un piatto? Sa quanto un piatto possa migliorare I'organismo in termini di apporti
nutrizionali? Quanto puo essere gustoso consumare un prodotto giusto al momento
giusto? Quanto pud essere economico in termini di risparmio individuale, energetico
e di costi sociali?

e Esempi di piatti vitali verranno presentati, come detto nei capitoli precedenti, durante
i mercati, nei siti internet, direttamente dai produttori, nei negozi e nei ristoranti che
esporranno il marchio Prodotti Locali e ogni volta che il consumatore li richiedera

¢ e verdure saranno presentate come vere e proprie portate non piu relegate al “vec-
chio ruolo” di contorno.

¢ Saranno inoltre presentate delle ricette in grado di coniugare tutto quello che ¢ stato
detto in questa guida. Di seguito alcuni esempi:

- insalata mista di pesce agli agrumi

- zuppa di scarola con “cipolla” (pesce)
- “fico” (pesce) con purea di legumi

- cicala sul pomodoro

- cacciucco viareggino (la vera ricetta della Confraternita del
Cacciucco Viareggino)

La scuola di cucina dei cuochi Peschintavola

Da novembre 2010 saranno attivati corsi di conoscenza del prodotto e tecniche di cu-
cina in linea con quanto detto in questa guida. Ai partecipanti verranno svelati i segreti
del disciplinare del vero e unico Cacciucco alla Viareggina della Confraternita.

“*(oniratcruim

Cacciucco
Wiareggino

per informazioni rivolgersi al 339 6920936



CCL:
Cooperativa Peschintavola
C.I.A. (Confederazione Italiana Agricoltori)
Lega Pesca

.99
1

Il presente marchio “Prodotti locali” vuole essere un segno di garanzia
per il consumatore che potra trovarlo esposto nei banchi del pesce,
nelle pescherie, nei mercatini di prodotti agricoli e biologici, nei risto-
ranti e nei negozi aderenti all’iniziativa.

Siti internet di riferimento:

www.peschintavola.org
www.cia.it
www.legapesca.coop
www.aptversilia.it
www.laspesaincampagna.com



Appunti:
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Coordinamento Toscano
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