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risorse idriche e a produrre cibi di qualità per il mercato finale.
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WENDELL BARRY

MANGIA BENE, PRESERVA LA TUA SALUTE E QUELLA DEL PIANETA E 
CONTRASTA IL CAMBIAMENTO CLIMATICO

Spesso di fronte a grandi eventi che coinvolgono l’intero pianeta, come il cambiamento 
climatico o le pandemie, abbiamo un senso di rassegnazione e di impotenza. 

Dentro di noi ci diciamo: “E io che posso fare? Sono problemi troppo grandi, molto più 
grandi di me!” Di fronte a questo senso di impossibilità ad agire, possiamo assumere 
atteggiamenti diversi: alcuni pensano che dato che non possiamo fare nulla di 
realmente incisivo, tanto vale continuare a vivere come abbiamo sempre vissuto.  

Ma in realtà le cose sono molto diverse rispetto alle nostre errate percezioni. 

È vero che singolarmente possiamo poco, ma quando tanti singoli diventano una massa 
di persone, abbiamo in realtà nelle nostre mani un enorme potere. 
Se le nostre scelte diventano condivise, se veramente ci rendiamo conto che ogni 
nostra singola scelta può davvero fare la differenza, allora improvvisamente, oltre ogni 
nostra aspettativa, le cose cambiano davvero. 

Scegliere consapevolmente quello che mettiamo nei nostri piatti, e in quelli dei nostri 
cari, non solo è un atto “agricolo” ma è anche un atto “politico”. 

Scegliere alimenti che vengono da una agricoltura “pulita”, evitare gli sprechi, mangiare 
in modo diversificato, prediligere diete vegetariane, non solo fa bene alla nostra 
salute, ma incredibilmente fa bene anche al nostro pianeta ed è la migliore misura per 
“mitigare” il cambiamento climatico. 

IL PROGETTO GREAT LIFE

GREAT LIFE (Growing REsilience AgriculTure - Life) è un progetto cofinanziato dall’Unione 
Europea che nasce nell’ambito del programma LIFE per l’adattamento ai cambiamenti 
climatici.  Il progetto è coordinato dal Dipartimento di Scienze e Tecnologie Agro-
alimentari dell’Università di Bologna in collaborazione con Kilowatt soc. coop, 
Alce Nero SpA, Life Cycle Engineering srl e Comune di Cento (FE). 
L’obiettivo primario di Great Life è quello di promuovere un modello di produzione e di 
consumo sostenibile, volto a fronteggiare gli effetti negativi del cambiamento climatico 
sulle attività agricole della Valle del Po e più in generale dell’Italia e dell’Europa. 
Il cambiamento climatico ha causato negli ultimi decenni sia un aumento delle 
temperature che la riduzione delle precipitazioni, soprattutto nella stagione estiva. 
Questo ha influenzato negativamente le rese di alcune colture tradizionali che 
necessitano di molta acqua, come ad esempio il MAIS. 

QUALI SOLUZIONI?

Per ridurre i danni economici del cambiamento climatico per il settore agricolo e allo 
stesso tempo garantire la produzione di alimenti sicuri, GREAT LIFE propone di sostituire 
le colture che mal si adattano al cambiamento climatico con colture più “resilienti”, 
che presentano cioè una maggiore adattabilità e un ridotto fabbisogno idrico, come il 
MIGLIO e il SORGO. Inoltre, per favorire la riduzione delle emissioni di gas serra, GREAT 
LIFE propone anche l’adozione di pratiche agricole più sostenibili, come le rotazioni 
colturali, il mantenimento di una copertura protettiva organica sulla superficie del suolo 
e l’esclusione di prodotti chimici di sintesi. 
L’approccio innovativo e integrato di GREAT LIFE si rivolge all’intera filiera agro-
alimentare perché consapevole che, per il successo degli obiettivi prefissati, non 
è sufficiente potenziare l’offerta di prodotti alimentari resilienti, ma è necessario 
stimolarne anche la domanda. In questo modello i consumatori non sono soltanto i 
destinatari finali del sistema produttivo agro-alimentare, ma sono anche soggetti attivi 
e partecipi, consapevoli che le loro scelte alimentari hanno un impatto sull’ambiente, 
sulla salute e sull’economia. 
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UNA COMUNITÀ DEL CIBO

GREAT LIFE mira a creare una comunità del cibo fatta di persone attente alla propria 
salute e a quella del pianeta, che si fanno esse stesse promotrici della necessità di 
privilegiare alimenti resilienti e sostenibili.
Per la creazione di una GREAT community crediamo sia necessario partire dai più 
giovani attraverso un percorso di educazione alimentare e ambientale che veda il 
coinvolgimento sia della famiglia che della scuola, le cui mense scolastiche sono 
immaginate come luoghi in cui i bambini apprendono a mangiare in maniera sana 
e sostenibile. Sembrano essere proprio le nuove generazioni, attraverso i recenti 
movimenti come Friday for Future e Extinction Rebellion, le protagoniste della lotta 
contro i cambiamenti climatici: attraverso proteste pacifiche, cercano di portare 
all’attenzione dei governi l’emergenza climatica in atto, consapevoli che non c’è più 
tempo da perdere e che bisogna agire adesso!
Gli obiettivi di GREAT LIFE si inseriscono perfettamente all’interno del piano strategico 
del Green New Deal europeo che prevede di mettere in atto nei prossimi anni una serie 
di misure volte al raggiungimento della neutralità climatica in Europa entro il 2050.  
Tra i punti attenzionati dal “nuovo patto verde europeo” troviamo infatti la difesa della 
biodiversità, la modifica in senso ecologico delle produzioni e dei consumi alimentari e 
la promozione di un’economia circolare a spreco zero.

SORGO E MIGLIO: COLTURE RESILIENTI, COLTURE STORICHE
 
Il miglio e il sorgo non sono solo colture storiche e RESILIENTI, ma hanno una lunga 
tradizione e importanza per l’alimentazione umana, come testimoniato dalla favola dei 
fratelli Grimm “La pappa dolce” o dal romanzo “Sorgo rosso” di Mo Yan. 
Il SORGO è un cereale della famiglia delle Graminaceae, originario dell’Africa e coltivato 
da migliaia di anni. Oggi è il quinto cereale più coltivato al mondo dopo frumento, riso, 
mais e orzo e ne esistono più di 7000 varietà diverse. Il sorgo è una coltura ben adattata 
ai climi aridi e secchi e la sua coltivazione è ampiamente diffusa nelle regioni semi-
aride del mondo per la produzione di granelle ad uso alimentare umano. 
Nei paesi occidentali, invece, il sorgo viene principalmente coltivato per la produzione di 
mangimi animali. Per la sua efficienza e parsimonia nell’utilizzare le risorse idriche, viene 
anche definita “pianta CAMMMELLO”: nessuna altra specie coltivata ha la sua capacità di 
resistere a condizioni estreme di alte temperature associate alla mancanza di acqua.  
Quando parliamo di “MIGLIO”, invece, non ci riferiamo ad un’unica specie, ma ad un 
gruppo eterogeneo di piccoli cereali appartenenti alla famiglia delle Graminaceae, 
assimilabili per dimensione del seme e utilizzo della granella. In Italia i migli 
storicamente conosciuti e coltivati sono il Panicum miliaceum (miglio) e la Setaria italica 
(panico). Nel resto del mondo, molto coltivati sono anche il miglio perla (Pennisetum 
glaucum), il miglio africano (Eleusina coracana), il piccolo miglio (Panicum sumatrense) 
e il miglio giapponese (Echinochloa spp.). Questi cereali erano già conosciuti e usati 
dagli antichi greci e romani. Essi hanno avuto un ruolo molto importante nel Medioevo, 
nel corso del quale sono stati l’alimento base delle classi sociali più povere. 
Lo testimoniano i toponimi di molteplici comuni e località italiane, originariamente centri 
di stoccaggio del miglio, come Migliaro (FE), Migliarino (FE), Migliarico (CH), Migliano 
(PG), Borgo Panigale (BO) ed altri. Il miglio ha cominciato a cadere in disuso a partire dal 
sedicesimo secolo, con l’introduzione del mais dall’America. 
Come il sorgo, anche il miglio è una coltura ben adattata ai climi caldi e aridi, resistente 
a parassiti e malattie, e con un ciclo colturale molto breve. Il miglio è un’importante 
fonte alimentare a livello globale, soprattutto in alcune regioni dell’Asia e dell’Africa. LA PAPPA DOLCE (FRATELLI GRIMM)

C'era una volta una povera fanciulla pia, che viveva sola con sua madre; e non avevano più nulla 

da mangiare. Allora la fanciulla andò nel bosco e incontrò una vecchia che già conosceva la sua 

povertà e che le regalò un pentolino. Doveva dirgli: -Cuoci la pappa, pentolino!- e il pentolino 

cuoceva una buona pappa dolce di miglio; e quando diceva: -Fermati, pentolino!- il pentolino 

smetteva di cuocere. La fanciulla lo portò a casa a sua madre: la loro miseria e la loro fame erano 

ormai finite, ed esse mangiavano pappa dolce ogni volta che volevano. Un giorno che la fanciulla 

era uscita, la madre disse: -Cuoci la pappa, pentolino!-. Quello fa la pappa ed ella mangia a sazietà; 

ora vuole che il pentolino la smetta, ma non sa la parola magica. Così quello continua a cuocere la 

pappa, e la pappa trabocca e cresce e riempie la cucina e l'intera casa, e l'altra casa ancora e poi 

la strada, come se volesse saziare tutto il mondo, ed è un bel guaio e nessuno sa come cavarsela. 

Infine, quando non restava una sola casa intatta, ritorna a casa la fanciulla e dice: -Fermati, 

pentolino!- e il pentolino si ferma e smette di fare la pappa; e chi volle tornare in città, dovette farsi 

strada mangiando. 

SORGO ROSSO (MO YAN)
Il fitto e alto sorgo risplendeva, freddo e gentile seduceva gli uomini, appassionato e tumultuoso. 
I venti autunnali erano freddi, forti i raggi del sole, gruppi di nuvole bianche e dense vagavano 
nel cielo azzurro, facendo scivolare sul sorgo le loro ombre color porpora. Per decine di anni che 
sembrano un giorno, file e file di persone dalla pelle rosso scura hanno fatto la spola tra i fusti del 
sorgo come disegnando una rete [...] La nonna e il nonno si amarono in un campo di sorgo rigoglioso di vita; i loro spiriti liberi, incuranti 
delle convenzioni umane, aderirono l’uno all’altro ancora più strettamente dei loro corpi beati. 
Ararono le nuvole e seminarono la pioggia in quel campo di sorgo, arricchendo l’interessante 
storia della zona a nord est di Gaomi di un attimo di felicità. Mio padre fu concepito con l’essenza del cielo e della terra, fu il frutto di sofferenza e gioia intensa.
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Un sistema si definisce energivoro se consuma molta energia. Questo è il caso 
dell’agricoltura convenzionale, il sistema di produzione alimentare dominante nei paesi 
occidentali. In questo sistema, la produzione agricola consuma più energia di quanta ne 
produce: per produrre una caloria alimentare servono circa 1.5-2 calorie di energia. 
Dato che la produzione agricola si basa sulla fotosintesi clorofilliana che le piante 
portano a termine a “costo zero”, sfruttando l’energia solare per produrre biomassa 
vegetale, il costo energetico di un prodotto agricolo dovrebbe essere di molto inferiore 
rispetto al suo valore calorico. Il bilancio energetico così sfavorevole che osserviamo 
invece nel metodo agricolo convenzionale è dovuto principalmente all’utilizzo di 
numerosi “input” ad elevato costo energetico, come pesticidi e fertilizzanti, spesso 
prodotti da fonti di energia non rinnovabili come il petrolio. L’agricoltura biologica, non 
utilizzando prodotti chimici di sintesi, ha un impatto ambientale complessivo minore 
rispetto al convenzionale. 

ALIMENTI ENERGIVORI
Da un’agricoltura energivora derivano poi alimenti energivori. Considerando l’input 
energetico complessivo della filiera alimentare dal campo alla tavola (trasformazione, 
trasporto, preparazione e conservazione domestica inclusa) il bilancio energetico 
diventa sempre più pesantemente sfavorevole. Mediamente per produrre una caloria di 
un alimento confezionato ne sono state spese oltre 7 lungo tutta la filiera produttiva. È 
evidente che dal punto di vista energetico e dell’impatto ambientale, l’attuale sistema 
produttivo convenzionale non è più sostenibile. Nel complessivo bilancio, la prima voce 
ad influenzare maggiormente lo spreco energetico è “la preparazione e conservazione 
presso il consumatore” con circa 2,3 calorie per ogni caloria alimentare.  La cottura 
degli alimenti è senza dubbio una delle maggiori cause di consumo energetico. La 
cottura ovviamente per molti alimenti non può essere evitata, ma si dovrebbe cercare di 
limitare alternando piatti caldi e piatti freddi.

COTTURA E CONSERVAZIONE DEGLI ALIMENTI: EFFETTI 
PER LA NOSTRA SALUTE

La storia di ogni essere vivente è il risultato dell’interazione con l’ambiente. 
Nel corso dell’evoluzione umana, i nostri antenati si sono trovati a fronteggiare 
condizioni di instabilità climatica che hanno comportato anche instabilità 
nell’approvvigionamento di cibo. Questo li ha spinti a migrare alla ricerca di 
cibo e a sperimentare ogni fonte di nutrimento disponibile. La dieta umana si è 
modifi cata nel corso dell’evoluzione e quello che siamo oggi è anche il risultato 
di queste modifi che. Siamo quel che mangiamo. 
Una tappa fondamentale nell’evoluzione alimentare umana è stata sicuramente 
la transazione neolitica, fatta risalire indicativamente a circa 10.000 anni fa, 
in cui siamo passati da essere cacciatori e raccoglitori nomadi ad agricoltori e 
allevatori stanziali. La stanzialità e la disponibilità di cibo hanno permesso alle 
popolazioni umane di espandersi demografi camente. 
Ma molto prima di questo passaggio, almeno 350 mila anni fa (e forse anche 
prima), c’è stato un evento importantissimo che ha profondamente cambiato il 
modo di mangiare, di vivere e la storia dei nostri antenati: la domesticazione del 
fuoco e l’introduzione nella dieta di cibi cotti. 
La cottura, infatti, da un lato rende gli alimenti più facilmente masticabili, più 
digeribili e aumenta la biodisponibilità dei nutrienti in essi contenuti, dall’altro 
li rende più sicuri a livello igienico-sanitario.  
Tuttavia, se da una parte la cottura degli alimenti inattiva microrganismi e tossine 
potenzialmente dannosi per la salute, dall’altra li priva anche di microrganismi 
benefi ci per il nostro intestino e causa la perdita di vitamine essenziali per la 
nostra salute. 
Per questo è importante che nella dieta ci sia un buon equilibrio e compromesso 
tra cibi crudi e cotti. Consumare giornalmente verdura, frutta fresca e germogli 
è il modo migliore per assicurarci un buono stato di salute e contribuire a 
contrastare lo spreco “energetico” delle nostre diete.

Agricoltura 1,6 calorie

Trasporti 1,0 calorie

Lavorazione 1,2 calorie
Imballaggio 0,5 calorie

Rivendita al dettaglio 0,3 calorie

Servizio commerciale (ingrosso) 
0,5 calorie

Preparazione e conservazione 
presso il consumatore 2,3 calorie

SEQ Figure \*ARABIC | Immagine: Energia necessaria per la produzione e il trasporto di una caloria alimentare. Nel sistema alimentare statunitense 
sono necessarie 7,3 calorie per produrre una singola caloria alimentare. La produzione agricola, pur se responsabile di meno del 20% di questo dispendioso 
processo, consuma comunque più energia di quanta non ne produca. (Fonte: “The Food and Farming Transition: Toward a Post Carbon Food System” di 
Richard Heinberg Michael Bomford, 2009).
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HENRY KISSINGER

SINTONIA D’EMILIA
In questo appetizer, alle proprietà dei germogli si uniscono le proprietà dei semi 
oleaginosi, fonte importante di acidi grassi insaturi, con l'assenza di colesterolo e un 
limitato contenuto di grassi saturi. Contengono anche fibre, vitamine e minerali (ferro, 
calcio, zinco, magnesio e selenio), fitocomposti e, tra gli acidi grassi polinsaturi, gli acidi 
grassi essenziali.
Le proteine vegetali fornite da questo gruppo sono di ottima qualità, per quanto la 
quantità di fatto apportata alla dieta sia piccola, visto che le quantità da assumere nella 
giornata si limitano mediamente a 60 grammi.
Contengono anche elevate quantità di vitamina E, di cui sono particolarmente ricchi i 
semi di girasole. Sono, inoltre, ricche fonti di ferro, calcio e soprattutto zinco.

INGREDIENTI (per 4 persone)

80 g di semi di girasole

40 g di semi di zucca

1 cucchiaio di lievito alimentare in scaglie

Capperi sotto sale

Pomodori secchi

Scorza di limone

1 cucchiaino di senape

Erba cipollina

Germogli di miglio e sorgo

Olio extra vergine di oliva 

Misticanza: valeriana, rucola, radicchio rosso di campo e altro disponibile

PROCEDIMENTO PER LE PRALINE
Dopo averli tenuti in ammollo per una notte, scolare e sciacquare i semi di girasole e i 
semi di zucca. Lavare i capperi e i pomodorini secchi. 
Tagliare la parte verde dei germogli, tenendo da parte i semi con le radici. 
Sciacquare separatamente in modo accurato.
Unire tutti gli ingredienti (tranne la parte verde dei germogli e la misticanza) nel boccale 
di un mixer e frullare per ottenere una pasta cremosa, abbastanza densa. 
Formare delle piccole palline, poco più grandi di una nocciola, e cospargerle 
esternamente con diversi ingredienti per ottenere una varietà di colori e sapori: semi di 
canapa decorticati, petali di fiori essiccati, erba cipollina. Impiattare con la misticanza e 
una maionese piccante.

PROCEDIMENTO PER LA MAIONESE
La maionese si prepara frullando con il mixer ad immersione una bevanda vegetale di 
semi oleaginosi, limone, sale e olio di semi, nel rapporto di circa 1 parte e mezzo/2 parti 
di olio per 1 parte di liquido. Si può utilizzare una bevanda già pronta (di mandorle o 
di soia) oppure si possono utilizzare 40 g di semi di girasole indicati tra gli ingredienti, 
insieme a 100 ml d’acqua per ottenere una piccola quantità di bevanda vegetale, come 
da procedimento descritto per la cagliata di mandorle (vedi ricetta precedente). 
Lo “scarto” dei semi (okara) può essere aggiunto agli altri ingredienti nel mixer, per 
poi proseguire con la ricetta come descritto sopra. La crema così ottenuta può essere 
utilizzata anche come paté da spalmare sulle fette di pane.
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I GIARDINI DI ADONE
Nella Grecia antica, i giardini di Adone erano i germogli di semi piantati dalle donne nei 
vasi o cesti di vimini, in occasione dei riti che celebravano il ciclo della morte e della 
rinascita, dedicati ad Adone. I germogli venivano tenuti al buio per una crescita rapida. 
L’esposizione successiva al sole rivelava la magia della fotosintesi clorofilliana e portava 
a compimento il breve ciclo di vita del seme cresciuto fuori dalla terra.
La germinazione attiva la biodisponibilità di diverse sostanze nutritive presenti nel 
seme. In particolare, per il miglio e il sorgo favorisce la presenza di aminoacidi liberi e 
aumenta il contenuto proteico rispetto ai semi dormienti.
I germogli possono essere facilmente consumati nella composizione delle insalate. 
Sono anche semplici da preparare, se disponiamo di semi integrali, non decorticati. 
Può essere necessario selezionare i semi rotti che, avendo perso la capacità di 
germogliare, possono produrre muffe e fermentazione, contaminando anche i 
semi interi. A questo punto possiamo iniziare: si mette in ammollo una manciata di 
semi integri per una notte. La mattina seguente si scolano e si trasferiscono nel 
germogliatore. In mancanza di un germogliatore si può utilizzare una vaschetta di vetro 
coperta con un panno umido. È necessario sciacquare i semi almeno un paio di volte al 
giorno, per mantenerli umidi ed evitare la formazione di muffe. Per una rapida crescita, 
tenere il germogliatore preferibilmente in un luogo buio e tiepido.

PROCEDIMENTO PER LA MARINATA
Lavare e tagliare a fette sottili con una mandolina le rape bianche, le barbabietole e i 
ravanelli, quindi riporre separatamente dentro una ciotola. 
Coprire le rape bianche con la salamoia (acqua + 4% di sale marino). Condire i ravanelli 
con l’acidulato di umeboshi. In una padella preparare una salsa scaldando a fuoco basso 

per pochi minuti l’aceto di riso, l’acidulato di umeboshi, lo sciroppo di riso, insieme alle 
bacche di ginepro leggermente schiacciate e al rosmarino. Immergervi le fette sottili di 
barbabietole, cuocere coperte per 2-3 minuti, quindi spegnere e trasferire nuovamente 
nella ciotola. Proseguire la marinatura per un’oretta.

PROCEDIMENTO PER LA CAGLIATA DI MANDORLE E PINOLI
Lavare e mettere in ammollo le mandorle e i pinoli per circa 8 ore. 
Frullare fino ad ottenere una consistenza sottile ed omogenea e passare al colino, se 
necessario con l’aiuto di una garza.
Portare il liquido così ottenuto  ad ebollizione, aggiungere il succo del limone e far 
riposare per circa 30 minuti in attesa che cagli. Versare la cagliata nel colino rivestito 
da un panno di cotone e lasciare che il siero scoli in modo naturale, senza esercitare 
nessuna pressione, fino ad ottenere una crema ferma. Condire la cagliata con sale e 
aneto fresco o altri aromi freschi disponibili. Conservare anche il siero.

PER LA PRESENTAZIONE
Scolare e asciugare leggermente con della carta assorbente le barbabietole rosse. 
Sistemarle su un piatto piano insieme ai germogli e farcirle con la cagliata di mandorle 
cosparsa di fiori eduli.
Scolare le rape bianche e sistemare le fette in un bicchiere o in un piccolo piatto fondo. 
Versare il siero delle mandorle. Completare con qualche fettina di ravanello e con i 
germogli accuratamente lavati prima dell’utilizzo. 
Anche in questo caso servire con la cagliata di mandorle. 
Si accompagna bene ad una emulsione di fragole fatta alla maniera dello chef Pietro 
Leemann: fragole frullate e setacciate, olio, succo di limone e sale.

INGREDIENTI (per 4 persone)

2 rape bianche “palla di neve” (oppure cavolo 

rapa, daikon o altri tipi di rapa dolce)

2 ravanelli

1/4 di barbabietola rossa

per la marinata

per le rape bianche: 2 cucchiai di salamoia 

al 4%

per i ravanelli: 2 cucchiaini di acidulato di 

umeboshi (oppure limone e sale)

per le barbabietole

1 cucchiaio di aceto di riso (oppure di mele)

1 cucchiaio di acidulato di umeboshi (facoltativo)

1 cucchiaino di sciroppo di riso

sale, bacche di ginepro, rosmarino

per la cagliata di mandorle e pinoli

160 g di mandorle

40 g di pinoli

400 ml di acqua

30 g di succo di limone

1,4 g di sale

aneto fresco, fiori eduli
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Il cambiamento climatico in atto è una realtà. 
Le conseguenze del riscaldamento globale, come l’aumento delle temperature, lo 
scioglimento dei ghiacci artici, l’innalzamento del livello del mare, la maggiore intensità 
e frequenza di eventi climatici estremi (alluvioni, ondate di calore e siccità prolungate) 
sono sotto i nostri occhi. 
La comunità scientifica è concorde nell’attribuire alle emissioni di gas serra di origine 
antropogenica la maggiore responsabilità del cambiamento climatico osservato a 
partire da metà del XX° secolo. 
I gas serra, prodotti direttamente o indirettamente dalle attività umane, in particolare 
l’anidride carbonica (CO2), il metano (CH4) e il protossido di azoto (N2O), si aggiungono a 
quelli presenti in atmosfera, intensificando così l’effetto serra naturale e contribuendo 
al surriscaldamento globale. 

AGRICOLTURA E MITIGAZIONE
L’agricoltura è uno dei settori più colpiti dal cambiamento climatico. L’aumento delle 
temperature, le ondate di calore estremo, la diminuzione delle precipitazioni e dell’acqua 
disponibile, infatti, influiscono negativamente sulla produttività agricola. Senza contare 
che questi cambiamenti incidono anche sulla proliferazione e diffusione di parassiti, 
erbe infestanti e malattie, con effetti significativi sulle produzioni agricole. 
L’agricoltura deve quindi attuare strategie di adattamento che consentano di ridurre la 
vulnerabilità dei sistemi naturali e socio-economici, e di aumentare la loro capacità di 
resistere agli impatti di un clima che cambia. Questo però non basta. L’agricoltura deve 
anche mettere urgentemente in atto strategie di mitigazione che consentano di ridurre 
le emissioni di gas serra. 

COSA FARE?
In generale, interventi di mitigazione nel settore agricolo possono essere attuati sia sul 
fronte dell’offerta che su quello della domanda. 
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Sul fronte dell’offerta, quello che il settore agricolo dovrebbe fare è adottare una 
gestione più efficiente ed intelligente dei sistemi agricoli, prediligendo ad esempio il 
metodo biologico a quello convenzionale. L’agricoltura biologica infatti ha una minore 
emissione di gas serra, sia perché favorendo la fertilità del suolo ne migliora la capacità 
di sequestro del carbonio, sia perché non utilizza fertilizzanti chimici di sintesi, a base di 
azoto, fosforo e potassio, che rappresentano una componente importante in termini di 
emissioni di gas serra. 

Sul fronte della domanda, si dovrebbe invece ridurre lo spreco alimentare lungo tutta 
la filiera, preferire alimenti di origine vegetale a quelli di origine animale, prediligere 
alimenti biologici e a km zero. 

CAMBIAMENTO CLIMATICO E AGRICOLTURA
L’agricoltura ha un forte impatto sull’ambiente e sul clima. Secondo il Rapporto 
Speciale su Cambiamenti Climatici e Territorio del Gruppo Intergovernativo di 
esperti sul Cambiamento Climatico, il settore dell’agricoltura, foreste e altri usi 
del suolo (AFALU) è responsabile di circa il 23% delle emissioni antropogeniche 
totali di gas serra. Se consideriamo il sistema agro-alimentare nel suo complesso, 
le emissioni di gas serra salgono al 37% (IPCC, 2019). 
Il settore industriale ha senza dubbio un impatto maggiore in termini di 
emissioni globali di gas serra rispetto al settore agricolo, ma rappresenta anche 
una percentuale molto maggiore del PIL mondiale. 
È necessario sottolineare che la fi liera dell’allevamento di bestiame, da sola, è 
responsabile di oltre il 14% delle emissioni globali di gas serra (FAO, 2018). 
Le emissioni di gas serra dell’agricoltura provengono infatti principalmente 
dalla fermentazione enterica (metano, prodotto e rilasciato dal bestiame 
durante la digestione), dal letame lasciato dagli animali al pascolo, dalla 
gestione delle deiezioni animali, oltre che dall’utilizzo di fertilizzanti sintetici, 
dalla coltivazione del riso e dagli incendi della biomassa vegetale (FAOSTAT). 
Inoltre, l’agricoltura assorbe la maggior parte delle risorse idriche mondiali 
e si stima che il 70% di tutta l’acqua dolce disponibile venga utilizzata per 
l’irrigazione (FAO, 2018). 
Considerato che un terzo delle terre coltivate sono destinate alla produzione di 
monocolture per l’alimentazione animale, molta di quest’acqua è indirettamente 
destinata alla produzione di carne e derivati animali. Il dato è destinato a 
peggiorare drasticamente se consideriamo che il consumo mondiale di carne sta 
crescendo sia perché la popolazione mondiale continua ad aumentare sia perché 
i paesi in via di sviluppo ne fanno maggiore richiesta.
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BARAK OBAMA

BURG-GREAT
Una buona soluzione per un apporto proteico completo a basso impatto per l’ambiente, 
i burg-great possono essere preparati in anticipo anche con le rimanenze del miglio e 
del sorgo cotti per altre preparazioni. Si può, infatti, ottimizzare il tempo, l’organizzazione 
della cucina e il consumo energetico, cucinando i cereali e i legumi separatamente, per 
poi utilizzarli in diverse ricette nei giorni successivi. 
La presenza dell’albedo nella ricetta, oltre a migliorare la consistenza dei burg-great, 
li arricchisce delle straordinarie proprietà dei bioflavonoidi e delle pectine, aiutando a 
tenere nella norma i valori dei trigliceridi e del colesterolo. 

INGREDIENTI (per 4 persone)90 g di sorgo cotto70 g di miglio cotto70 g di ceci cotti (oppure lenticchie)1 cm di alga kombu (oppure una foglia di alloro)
30 g di albedo di cedro, arancia o altri agrumi
10 g di olio di cocco (può essere sostituito con olio evo)
10 g di olio extra vergine di oliva4 pomodorini secchi5 g di lievito di birra alimentareprezzemolo, pepe, noce moscata, paprika affumicata

1 cucchiaio di senape di Dijon

PROCEDIMENTO PER LE COTTURE DI BASE DEI CEREALI E DEI LEGUMI
Sorgo: mettere in ammollo per 6-8 ore. Sciacquare e cuocere per circa 20 minuti 
ad assorbimento con due parti d’acqua (da misurare sul volume a secco), in pentola 
coperta, fiamma bassissima, senza mescolare. 

Miglio: sciacquare per due o tre volte. Cuocere con due parti e mezzo d’acqua (da 
misurare sul volume a secco), con lo stesso procedimento indicato per il sorgo.

Ceci: mettere in ammollo per 6-8 ore. Sciacquare e cuocere in tre parti d’acqua. 
Il tempo di cottura può variare in base alla qualità dei ceci. Per ottenere una 
consistenza morbida può essere necessario cuocere per oltre 1 ora con l’alga kombu. 
Per la ricetta è sufficiente far bollire i ceci con l’alga kombu (o l’alloro) per 5-8 minuti 
e poi scolare. Per ridurre i tempi di cottura, si possono far germogliare i ceci, come 
spiegato a pagina 8, il tempo necessario per una piccola crescita del germe e utilizzare 
nell’impasto dei burg-great dopo una breve cottura in padella, con poco olio e sale.

PROCEDIMENTO PER I BURG-GREAT
Macinare grossolanamente una piccola parte di sorgo e tutti i ceci. Macinare l’albedo 
con l’olio di cocco. Sbollentare brevemente e tritare il prezzemolo. Unire tutti gli altri 
ingredienti, amalgamando bene. Formare delle polpette di medie dimensioni, quindi 
schiacciare per dare una forma piatta, adatta per la cottura in padella. Se si preparano 
in anticipo, è comunque consigliabile una breve pre-cottura in padella su entrambi i lati 
prima di conservare. 
Servire accompagnando con insalata e una salsa. Un consiglio semplice e veloce da fare 
sul momento: una emulsione a base di senape, succo limone e poco olio evo. 
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MUTHIYA
A garantire un adeguato apporto proteico, la variante indiana degli gnocchi viene 
preparata con un mix di farine di un cereale (grano, ma anche miglio o sorgo) e di un 
legume (generalmente ceci).
Le farine vengono aromatizzate con spezie e verdure. Il risultato è un piatto unico 
equilibrato e ricco di sapori. Le spezie armonizzano il gusto leggermente amarognolo 
che è possibile riscontrare nelle farine di miglio o di sorgo confezionate. 
Macinare la farina al momento dell’utilizzo riduce il problema, seppure sia difficile 
raggiungere una grana fine con le macine per uso domestico. 
Sono disponibili in commercio dei mix già pronti di farina di miglio e cicerchia e di sorgo 
e ceci. 

INGREDIENTI (per 4 persone)
80 g di farina di miglio 
60 g di farina di legumi 
1 cucchiaino di succo di limone
1 cucchiaino di zucchero di canna grezzo
280 g di acqua
50 g di spinaci
amido di riso o fecola di patate qb 
4 pomodori pelati
1 spicchio d’aglio
olio extra vergine di oliva
sale, aromi e spezie: prezzemolo, pepe, noce moscata (per un gusto più tradizionale);semi di coriandolo, cumino, assafetida, curcuma e coriandolo fresco (per un gusto più esotico) 

PROCEDIMENTO PER GLI GNOCCHI
Sbollentare brevemente gli spinaci, strizzare bene e tritare finemente. Miscelare 
le farine con l’acqua, quindi trasferirle in una pentola e far cuocere mescolando 
continuamente con l’aiuto di una spatola piatta, per ottenere un impasto consistente. 
Far riposare l’impasto nella pentola coperta, su fiamma leggerissima ancora per 5 
minuti. Utilizzare uno spargifiamma se necessario. Trasferire in una ciotola di vetro, 
unire la metà degli spinaci tritati, il prezzemolo tritato, le spezie, il sale e aspettare che 
diventi tiepido. Spolverare il piano di lavoro con l’amido di riso o la fecola di patate. 
Ricavare dei filoncini dello spessore di un dito. Nel caso l’impasto dovesse attaccare, 
spolverare il tagliere e le mani con l’amido. Affettare ogni filoncino in piccoli gnocchetti. 
Infarinarli bene con l’amido e togliere l’eccesso passando delicatamente al setaccio con 
un movimento rotatorio, che permetterà anche di stabilizzare la forma. 
Cuocere subito in abbondante acqua bollente. Versare pochi gnocchi alla volta ed 
estrarli subito appena vengono a galla, trasferendoli in una boule di acqua fredda per il 
breve tempo del raffreddamento. Quindi trasferire in un piatto largo e cospargere d’olio 
con l’aiuto di una spatola morbida, delicatamente, per evitare di romperli. 
NB: L’impasto può essere lavorato a crudo, con le spezie, gli aromi e le verdure, formato 
in filoncini  di circa 3-4 cm di diametro da cuocere al vapore, per poi essere tagliati a 
rondelle e saltati in padella o passati in forno. Condimento suggerito: olio, salsa di soia e 
semi di sesamo.

PROCEDIMENTO PER IL CONDIMENTO
Scolare e sfilettare i pomodori pelati. Saltare l’aglio con un filo d’olio, aggiungere i filetti 
di pomodoro e ridurre la salsa a fiamma viva. Trasferirli in una ciotola, lasciandone una 
piccola quantità nella padella per insaporire gli spinaci tenuti da parte. 
Al momento di servire, scaldare gli gnocchi al forno o saltandoli in padella. Sul piatto 
distribuire una base di spinaci, adagiarvi gli gnocchi, distribuire i pomodori. 
Per completare, distribuire anche delle piccole quenelle di cagliata di mandorle (vedi 
ricetta “I giardini di Adone”) o, in alternativa, di yogurt fermo leggermente salato.
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La biodiversità, ossia la varietà di forme di vita vegetali e animali che popolano i 
nostri ecosistemi, è un patrimonio che deve essere tutelato. Ogni organismo, dal più 
piccolo al più grande, ha un suo ruolo specifico nell’equilibrio vitale dell’ecosistema 
a cui appartiene. Minacciare questa ricchezza di forme significa nuocere alla salute 
dell’ecosistema stesso e renderlo più vulnerabile ad un qualsiasi shock o stress esterno. 
Quindi anche agli impatti dei cambiamenti climatici. Più un sistema agricolo viene 
semplificato, in termini di riduzione di specie coltivate e di eliminazione di infrastrutture 
ecologiche, come siepi e alberature, più quel sistema agricolo diventa fragile e sensibile 
a qualunque, anche minimo cambiamento del clima. L’agricoltura convenzionale, nel 
corso degli anni, nel nome di un efficientismo produttivo, ha portato a definire sistemi 
agricoli talmente semplificati (una solo coltura coltivata, assenza di siepi e filari di 
alberi) da mostrare tutta la loro fragilità.  

ALIMENTI E BIODIVERSITÀ
In realtà quello che abbiamo osservato negli ultimi decenni è una riduzione drastica 
della biodiversità che sta alla base dei nostri sistemi agro-alimentari. 
La tendenza dell’agricoltura intensiva finora è stata quella di selezionare poche varietà, 
molto produttive in termini di resa, ma indissolubilmente legate all’utilizzo di sostanze 
chimiche di sintesi (concimi, diserbati, insetticidi). Lo stesso vale per la produzione 
intensiva di carne, latte e uova che si fonda su un numero limitato di razze ad alto 
rendimento e un uso massivo di farmaci e antibiotici. Dipendere da un numero limitato 
di specie animali e vegetali mette a rischio la sicurezza alimentare globale, aumentando 
la vulnerabilità di piante e animali a parassiti e malattie. 

COSA POSSIAMO FARE?
Come possiamo fare noi consumatori per fermare il degrado della biodiversità 
alimentare e agricola? 
• Preferiamo prodotti locali e tipici di un territorio, e da agricoltura biologica 
• Adottiamo uno stile di vita più sostenibile e rispettiamo l’ambiente
• Riduciamo lo spreco e l’inquinamento
Ricordiamo che promuovere la biodiversità nel piatto significa promuovere anche la 
biodiversità in campo. Se ci abituiamo a mangiare piatti diversi e lo insegniamo anche ai 
nostri figli, automaticamente  spingiamo il sistema a produrre in modo diversificato. 

UNA STORIA DI BIODIVERSITÀ
La foresta Amazzonica è la più grande foresta pluviale del mondo, il 60 % della 
quale si trova nel solo Brasile. Un vero e proprio santuario di biodiversità, in 
cui vive un’ampissima varietà di specie animali e vegetali, oltre a custodire 
numerose comunità indigene. 
Purtroppo però si stima che circa il 20% della foresta Amazzonica brasiliana 
sia già andato distrutto (INPE, 2019*), principalmente a causa degli incendi, 
favoriti sia dal cambiamento climatico che dall’utilizzo doloso del fuoco da 
parte dell’uomo per convertire la foresta in terreni per il pascolo di bovini e la 
coltivazione di soia da impiegare nell’alimentazione animale. 
La foresta Amazzonica svolge un ruolo fondamentale nel mantenimento 
dell’equilibrio climatico. Gli alberi, infatti, mediante la fotosintesi clorofi lliana 
assorbono CO2 e la convertono in materia organica che rimane intrappolata nella 
foresta stessa. Le foreste tropicali svolgono una funzione importante anche per 
il ciclo dell’acqua, contribuendo al mantenimento dell’umidità atmosferica e alla 
produzione globale delle piogge. Gli alberi infatti, attraverso la traspirazione, 
assorbono acqua dal terreno e la emettono in atmosfera sotto forma di vapore 
acqueo che si condensa in nuvole e ricade sulla superfi cie terrestre sotto forma 
di pioggia. La perdita di foresta porta ad una riduzione di questa umidità e ad un 
calo delle precipitazioni che alimentano la foresta stessa. 
Buona parte della comunità scientifi ca è concorde sul fatto che la deforestazione 
incontrollata e il cambiamento climatico stiano spingendo l’Amazzonia verso 
un punto di non ritorno, oltrepassato il quale il processo di degradazione 
della foresta in una savana arida non potrà più essere fermato. Se il trend di 
deforestazione non viene invertito, questo punto potrebbe esser raggiunto nel 
giro di una decina di anni, con conseguenze catastrofi che per tutti. 
Il fotografo brasiliano Sebastião Salgado, famoso per i reportage realizzati in giro 
per il mondo, dopo la terribile esperienza in Ruanda nel corso del drammatico 
genocidio nel 1994, decide di tornare alla sua terra natia in Brasile. Quello che 
non sa però è che ad accoglierlo non c’è più la sua amatissima foresta pluviale, 
ma una terra arida, brulla e priva di vita. Davanti a tale devastazione, Salgado 
decide ancora una volta di utilizzare la sua macchina fotografi ca come strumento 
di denuncia. Ma questa volta non si ferma al reportage fotografi co, e nel 1998 
con la moglie Lélia Deluiz Wanick decide di dare vita ad un progetto folle: la 
riforestazione della Valle del Rio Doce nello stato del Minas Gerais, zona che per 
secoli ha subito deforestazione e sfruttamento incontrollato delle risorse. Nasce 
così l’Istituto Terra, organizzazione ambientale, senza scopo di lucro, che in 20 
anni ha permesso di recuperare oltre 700 ettari di foresta pluviale con oltre 2 
milioni di alberi piantati. L’obiettivo della riforestazione è quello di ripristinare 
il bioma originario della foresta rigenerando il suolo e la sua biodiversità. 

*INPE (Istituto nazionale di ricerche spaziali del Brasile)
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MAGICA KISRA
Il pane piatto è diffuso in tutto il mondo, probabilmente il primo cibo cotto al forno. 
Sicuramente la diffusione del pane piatto precede la scoperta del forno stesso. In 
origine veniva cotto su pietre roventi. L’impasto era ottenuto lavorando con acqua 
la farina di diversi cereali. La Kisra è un pane piatto sudanese fatto con la farina di 
sorgo fermentata a temperatura ambiente per qualche ora. Insieme alla tostatura, la 
fermentazione è una delle tecniche utilizzate per aumentare la biodisponibilità delle 
proteine, che nel sorgo è parzialmente inibita dalla cottura in acqua. 
Questo pane piatto ci fa andare all’origine di una specialità che identifica gli italiani in 
tutto il mondo: la pizza. E ci aiuta a pensarla in un modo che possa soddisfare il gusto di 
chi soffre di intolleranze al glutine.

VANDANA SHIVA

INGREDIENTI (per 4 persone)
80 g di farina di sorgo
40 g di farina di grano tenero tipo 2 (può essere sostituita dalla stessa quantità di farina di lenticchie o di ceci)220 g di acqua
200 g di passata di pomodoro
foglie di basilico
olio extra vergine di oliva

PROCEDIMENTO
Miscelare la farina di sorgo con circa 140 g d’acqua. 
Coprire e lasciare a fermentare per tutta la notte in un ambiente caldo.
Aggiungere la farina di grano tipo 2 e l’acqua rimanente, mescolare bene. 
Lasciare riposare per circa un’ora, quindi versarne una quantità da pancake in una 
padella spennellata con olio evo, avendo cura di distribuire bene con una spatola.
Quando è cotta, cospargere sulla superficie un cucchiaio di passata di pomodoro, foglie 
di basilico e un filo d’olio. Cuocere ancora per qualche minuto chiudendo la padella con 
il coperchio e servire calda.
NB: Per la cottura in forno, portare la temperatura a circa 220°. 
Anche la teglia per pizza in cui verrà cotta deve essere bollente. Ungere velocemente 
con un pennello, versare il liquido ed infornare immediatamente. In forno il lato a 
contatto con il contenitore trattiene più umidità. Sarà necessario cuocere su entrambi i 
lati, prima di condire con il pomodoro e la farcitura scelta. 
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MIGLIACCIO NAPOLETANO
Della farina di miglio è stata trovata traccia dagli archeologi che hanno analizzato le 
rimanenze di cibo nelle Alpi austriache, nei pressi delle miniere risalenti all’età del 
Bronzo. In tempi relativamente più recenti, nel periodo medioevale, la farina di miglio 
veniva usata per numerose preparazioni di dolci poveri. 
È una torta di semolino e ricotta, il dolce napoletano di fine inverno, che viene preparato 
sin dal medioevo, consumato tutt’oggi soprattutto per il martedì grasso e per la Pasqua. 
La sua parola deriva dal latino miliaccium, che indica un tradizionale pane di miglio. 
Nella ricetta trascritta da Mastro Martino nel suo Libro de Arte Coquinaria (circa 1465), 
il miglio è già stato sostituito dal “fiore di farina”. Interessanti le indicazioni di Mastro 
Martino di una versione per il periodo quaresimale della Crema di miglio fritta, in cui il 
miglio viene cotto con il latte di mandorle. 

INGREDIENTI (per 4-8 persone)

70 g di farina di miglio 

70 g di farina di fagioli bianchi (o farina di lenticchie rosse)

200 ml di acqua

800 ml di bevanda di mandorle 

35 ml di olio semi di girasole

130 g di zucchero  a velo

0,2 g (1/3 bustina) di zafferano in polvere 

scorza di limone e di arancia

1 pizzico di vaniglia

1 bicchierino di rum 

100 g di cioccolato bianco

8 g di bevanda di mandorle 

PROCEDIMENTO
Mettere in ammollo la farina di legumi per 6-8 ore con l’acqua indicata. Mescolare la 
farina di miglio con la bevanda di mandorle, unire la pastella con i legumi, lo zucchero e 
cuocere fino ad ottenere una consistenza cremosa. Incorporare l’olio. Unire lo zafferano, 
la vaniglia, la scorza di limone e di arancia, il rum. Versare la crema così ottenuta in uno 
stampo di 16 cm di diametro, rivestito di carta da forno. 
Coprire lo stampo con un coperchio (o con carta da forno inumidita e strizzata) e 
cuocere in forno a 170° per circa 40 minuti. Dopo questo tempo, aprire lo stampo e 
cuocere ancora per una decina di minuti, per ottenere una tenue doratura. A scelta 
si può completare il dolce con una ganache ottenuta sciogliendo il cioccolato bianco 
sminuzzato in 8 g di bevanda di mandorle ben calda. Far raffreddare e riporre il dolce in 
frigo per qualche ora. Prima di servire decorare con fiori eduli. 
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Il cibo che mangiamo impatta sull’ambiente, ma anche sulla nostra salute. Il miglio e 
il sorgo, che oggi definiamo cereali “minori”, sono in realtà molto antichi e hanno fatto 
parte della nostra alimentazione per lungo tempo. Il fatto che questi cereali siano stati 
dimenticati è un peccato perché presentano notevoli qualità nutrizionali. 
Ricordiamo che i cereali integrali, insieme a frutta e verdura, costituiscono la base della 
dieta mediterranea e vanno perciò consumati tutti i giorni. Consumare varietà diverse 
di cereali è un’ottima abitudine perché ci permette di beneficiare delle caratteristiche 
nutrizionali proprie di ciascuna di esse. Questo concetto, peraltro, rientra nella 
raccomandazione generale di adottare una dieta varia ed equilibrata per garantire 
l’assunzione di tutti i nutrienti necessari e ridurre il rischio di ingerire ripetutamente 
eventuali sostanze indesiderate. Non dimentichiamo infine di preferire sempre i cereali 
integrali e in chicco, ai cereali raffinati e ai prodotti da essi derivati. 

SALUTE E SORGO
Il sorgo è un’ottima fonte di macro e micronutrienti. Il suo chicco è composto 
principalmente da carboidrati complessi, proteine e grassi insaturi. Fornisce un 
buon apporto di minerali (fosforo, ferro, magnesio, potassio e zinco) e vitamine del 
gruppo B. Contiene anche vari gruppi di polifenoli, tra cui acidi fenolici, tannini e 
flavonoidi, che conferiscono al sorgo proprietà antiossidanti, antiinfiammatorie e 
prebiotiche. Il contenuto di fibre e fitosteroli rende il sorgo un alimento utile nel 
controllo della glicemia e del colesterolo. Va ricordato che i tannini, oltre ad essere 
dei potenti antiossidanti, hanno anche degli effetti anti-nutrizionali in quanto riducono 
l’assorbimento di amido, proteine e minerali. Per questo motivo le varietà bianche, a 
ridotto contenuto di tannini, sono preferite per il consumo alimentare umano. 
Un aspetto interessante del sorgo è che è un cereale senza glutine e può quindi esser 
consumato anche dalle persone affette da celiachia e sensibili al glutine.
Il sorgo può essere mangiato in chicco o trasformato in farina per successive 
trasformazioni. In commercio è possibile trovare anche il sorgo in fiocchi e il sorgo 
soffiato, ma anche una bevanda vegetale e una bevanda alcolica fermentata simile alla 
birra, ma senza glutine. 

SALUTE E MIGLIO
In generale, il miglio è un cereale molto nutriente. Il chicco è costituito principalmente 
da carboidrati complessi, proteine e grassi insaturi. Gli amidi a lenta digestione, insieme 
alle fibre e ai polifenoli, rendono il miglio un alimento utile per tenere sotto controllo 
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OBESITÀ, DIABETE E CELIACHIA: MODERNE PANDEMIE?
Quando parliamo di pandemia pensiamo alla rapida diffusione di una malattia 
infettiva in ampie aree geografi che a livello globale. Oggi, il primo pensiero va 
certamente al Covid-19, ma non dimentichiamo altre pandemie che hanno colpito 
l’umanità in passato, come la peste, il colera e l’infl uenza spagnola. L’obesità e 
il diabete di tipo 2, pur non essendo patologie infettive, rappresentano ormai 
delle vere e proprie “pandemie silenziose” che colpiscono fette importanti di 
popolazione in diversi paesi del mondo. 
I dati più recenti che abbiamo a disposizione ci dicono che in Italia, nel 2017, sono 
oltre 23 milioni le persone adulte in eccesso di peso, di cui quasi 18 milioni in 
sovrappeso e oltre 5 milioni in condizione di obesità (Italian Obesity Barometer 
Report, 2019). Negli ultimi 30 anni l’incidenza del sovrappeso è stata del 30% 
e l’obesità è aumentata del 60%. Se consideriamo i più piccoli invece, vediamo 
che più del 20% sono in sovrappeso e quasi il 10% obesi, con una prevalenza di 
bambini in eccesso di peso in sud Italia (Indagine di OKkio alla SALUTE, 2019).
Obesità e sedentarietà sono importanti fattori di rischio per il diabete. Nel 2016 
la patologia diabetica ha riguardato oltre 3 milioni di italiani (5.3% dell’intera 
popolazione) e negli ultimi 30 anni la sua diffusione è quasi raddoppiata (ISTAT 
2017). Per la celiachia, non si parla di pandemia, ma certamente abbiamo 
assistito negli ultimi anni ad un’esplosione delle patologie glutine correlate. La 
celiachia è una patologia cronica permanente, scatenata dal consumo di alimenti 
contenenti glutine, in soggetti geneticamente predisposti. Si stima che colpisca 
circa l’1% della popolazione. Ad oggi, l’unica terapia disponibile è l’esclusione 
di glutine dalla dieta per tutta la vita. 
Miglio e sorgo, grazie alla presenza di sostanze antinfi ammatorie e che aiutano a 
tenere sotto controllo glicemia e colesterolo, sono alimenti raccomandabili per 
le persone affette da obesità e/o diabete. 
Inoltre, essendo privi di glutine, sono cereali che possono essere consumati 
anche da persone che soffrono di celiachia.

glicemia e colesterolo. È ricco di minerali (ferro, magnesio, potassio, zinco, fosforo, 
calcio) e vitamine del gruppo B. La presenza di fitati, considerati fattori anti-nutrizionali, 
può essere ridotta mediante l’ammollo, la germogliazione, la fermentazione e la cottura. 
Come i tannini, anche i fitati hanno proprietà antiossidanti.   
Un’importante caratteristica del miglio è l’elevata conservabilità della granella, superiore 
a quella di altri cereali.  Il miglio non contiene glutine e può quindi essere consumato da 
soggetti affetti da celiachia e sensibili al glutine.
Il miglio in commercio si può trovare sottoforma di granella decorticata, farina semi-
integrale o in fiocchi. La granella non necessita di ammollo, ma deve essere lavata bene 
prima dell’utilizzo per rimuovere tracce di saponine che conferiscono il caratteristico 
sapore amaro. Esiste anche la bevanda vegetale a base di miglio.
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TARTELLETTE SALATE IPOCALORICHE
L’abbinamento del miglio con la zucca è una combinazione vincente per un pasto 
ipocalorico e gustoso, indicato anche per i diabetici. Può essere proposto in varie forme: 
per un primo piatto morbido, al posto del classico risotto, per ripieni, tortini e crocchette 
da cuocere in forno. 

PROCEDIMENTO
Lavare il miglio e metterlo in una pentola sul fuoco insieme all’acqua fredda. 
Quando inizia a bollire, abbassare la fiamma al minimo, coprire e far cuocere fino a 
completo assorbimento dell’acqua. Condire con due cucchiai di olio evo, due cucchiai 
di salsa di pomodoro e un pizzico di sale, se necessario. Miscelare olio evo, succo di 
zenzero, curcuma, pochissimo curry, sale e distribuirlo con un pennello sulla zucca 
tagliata a spicchi di circa mezzo centimetro e sistemata su una teglia da forno. 
Far cuocere la zucca per circa 10 minuti in forno preriscaldato a 180°, e comunque fino 
a quando non sarà morbida, ma non troppo cotta. Saltare in padella le cipolle rosse 
tagliate a spicchi, con olio, aceto di mele, un pizzico di sale e mezzo cucchiaino di 
zucchero mascobado. (Per i diabetici si può omettere questo ingrediente). 
Fare delle palline di miglio di circa 40 g e posizionarle dentro uno stampo da muffin. 
Con un pestello, schiacciare le palline dal centro verso i bordi, per formare delle 
tartellette. Posizionare le fettine di zucca, in una spirale, rivolgendo la parte della buccia 
verso l’alto, come a formare una rosa. Infornare a 170°, fino a che la superficie non 
presenti un bel colore dorato. Aggiungere le cipolle caramellate e i semi di zucca tostati 
e sminuzzati. Attendere che intiepidiscano prima di estrarre dallo stampo e servire. 

IPPOCRATE

INGREDIENTI (quantità per 12 tortini/4 persone)
150 g di miglio
450 g di acqua
250 g di zucca delica
20 g di semi di zucca
2 cucchiai di salsa di pomodoro
1 cucchiaino di succo di zenzero e curry (optional)

1 piccola cipolla rossa
noce moscata
aceto di mele
olio extra vergine di oliva 
sale
zucchero mascobado
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presenti un bel colore dorato. Aggiungere le cipolle caramellate e i semi di zucca tostati 

OCCHI DOLCI
Per una coccola benefica, questa ricetta utilizza le farine di miglio e sorgo insieme alla 
farina di ceci e nocciole. Il risultato è un piacevole accompagnamento per il tè o la 
tisana del pomeriggio e per la colazione, con le caratteristiche nutrizionali di un vero e 
proprio pasto energetico ed equilibrato. 
Occhio agli sguardi seduttivi dei vostri animali domestici, potrebbero gradire anche loro!

PROCEDIMENTO
Miscelare tutte le farine e il cremor tartaro. Da parte miscelare gli oli e la crema di 
nocciole. Ammorbidire lo sciroppo di riso a bagnomaria, aggiungere la bevanda di 
mandorle, far intiepidire e unire alle farine, lavorando velocemente per ottenere un 
impasto malleabile. Dopo un riposo di circa 30 minuti in frigo, staccare una parte 
dell’impasto, posizionarlo tra due fogli di carta da forno e ricavare una sfoglia di 4-5 
millimetri. 
Con un coppapasta da 6 mm, o uno stampo per biscotti, ricavare dei dischi. da appaiare. 
Distribuire un cucchiaino di composta di frutta sulla metà dei dischi. Nei dischi restanti 
praticare un foro centrale, con l’aiuto di uno stampino tondo del diametro di circa 1 
mm e mezzo. Sovraporre i dischi con il buco ai dischi farciti con la composta di frutta. 
Cuocere in forno a 170° per circa 10-15 minuti.
Freddare su una griglia prima di servire. 
La frolla può essere utilizzata anche per dei semplici biscotti da colazione o come 
base per una crostata. Per riempire consiglio la composta di fichi e limoni, oppure la 
composta di albicocche, entrambe senza zucchero.

INGREDIENTI (24 dischi)

50 g di farina di miglio

25 g di farina di sorgo 

25 g di farina di ceci

50 g di farina di nocciole

2 cucchiaini di cremor tartaro

20 g di crema di nocciole

10 g di olio di girasole

6 g di olio di cocco

50 g malto di riso 

circa 10 g bevanda vegetale di mandorle 

1 pizzico di vaniglia, di rosmarino, di semi di finocchio

composta di frutta
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La resilienza è definita come la capacità di un sistema di affrontare il cambiamento e 
continuare nel proprio sviluppo. Uno degli obiettivi della politica agricola comune (PAC) è 
proprio quello di aumentare la resilienza nel settore agricolo. 
Per il progetto GREAT LIFE le linee guida per un’agricoltura resiliente includono  un 
insieme di pratiche agronomiche che generano un agroecosistema stabile nel tempo, 
sostenibile e che produce reddito, agendo nei territori in modo sistemico e generando 
quindi benessere e futuro.
GREAT LIFE è una visione dell’agricoltura come pratica capace di agire sui territori 
prendendone in considerazione tutti gli aspetti in modo integrato e resiliente: dalla 
biodiversità alla cura delle relazioni, dalla tutela delle risorse all’economia, per generare 
benessere per le persone e progettare un futuro collettivo. L’agricoltura biologica è il 
prerequisito  fondamentale per giungere ad una agricoltura resiliente. 

SCEGLIERE LE COLTURE GIUSTE
Il miglio e il sorgo sono definite colture resilienti perché, essendo adattate a climi caldi 
e aridi, sono in grado di svilupparsi in aree con un clima in continuo cambiamento a 
causa dell’aumentare della temperatura. Questi cereali, avendo meno bisogno di acqua 
e altri input esterni rispetto ad altri cereali, hanno un impatto minore sull’ambiente.  
Oltre a scegliere le colture, è importante la scelta del seme. Da oltre cinquant’anni si è 
diffusa la prassi di coltivare semi di varietà geneticamente uniformi, secondo il principio 
dell’uniformità che a livello scientifico non ha mai avuto solide basi. Alla luce delle 
sfide poste dal cambiamento climatico, GREAT LIFE invece promuove la coltivazione di 
popolazioni evolutive, ossia di una mescolanza di varietà diverse, come strategia per 
riportare la biodiversità in agricoltura. Le popolazioni evolutive rivelano il loro grande 
potenziale proprio grazie all’elevata diversità che racchiudono e che gli consente di 
evolversi nel lungo periodo e adattarsi nel breve. 
Da questo deriva la loro straordinaria stabilità nella produzione da un anno all’altro, 
come confermano gli agricoltori che le coltivano.
GREAT LIFE promuove popolazioni evolutive di miglio e sorgo, come migliore risposta al 
cambiamento climatico per una agricoltura veramente resiliente .
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GREAT LIFE promuove popolazioni evolutive di miglio e sorgo, come migliore risposta al 

CHE COSA È LA RESILIENZA? 
Oggi tutti parlano di resilienza, questa parola è diventata un prefi sso, usata un 
po’ da tutti. Spesso anche abbastanza a caso. E’ bene quindi consultare prima 
un dizionario: 
Resiliènza s. f. [der. di resiliente]. – 1. Nella tecnologia dei materiali, la 
resistenza a rottura per sollecitazione dinamica, determinata con apposita 
prova d’urto: prova di r.; valore di r., il cui inverso è l’indice di fragilità. 2. Nella 
tecnologia dei fi lati e dei tessuti, l’attitudine di questi a riprendere, dopo una 
deformazione, l’aspetto originale. 3. In psicologia, la capacità di reagire di 
fronte a traumi, diffi coltà, ecc. 
È interessante che l’inverso della resilienza sia appunto la fragilità. Un agro-
ecosistema resiliente è quindi un sistema produttivo “non fragile”, in grado 
quindi di reagire di fronte ai “traumi” e alle “diffi coltà”, con l’attitudine a 
riprendersi dopo aver subito “una qualche deformazione”. 
La resilienza dei sistemi agricoli è strettamente correlata alla biodiversità. 
Senza biodiversità non può esserci resilienza. 
Sistemi agricoli che fanno ricorso ad approcci chimici (uso massiccio di pesticidi 
e  fertilizzanti di sintesi) non possono essere resilienti. 
L’adattamento al cambiamento in tali sistemi è affi data agli input esterni e non 
alle forze interne al sistema.
Anche la cosiddetta agricoltura biologica “di sostituzione” non può essere 
resiliente. Il biologico di sostituzione non usa la chimica di sintesi, ma ne utilizza 
lo stesso approccio. Sostituisce ai mezzi chimici di sintesi, surrogati analoghi, 
che sebbene naturali, svolgono le stesse funzioni dei prodotti di sintesi. 
L’unico approccio possibile per ottenere produzioni resilienti è il vero 
biologico, basato sui principi dell’agroecologia.

SCEGLIERE I CIBI GIUSTI
GREAT it easy! è la campagna GREAT per rendere le scelte di consumo alimentare 
sostenibili più facili e più accessibili!
Vogliamo costruire un immaginario positivo legato al tema della sostenibilità, che spinga 
all’azione e contribuisca a far crescere la consapevolezza del contributo che le scelte 
alimentari di ciascuno di noi hanno sull’ambiente. Perché ciascuno di noi è un attore 
fondamentale del cambiamento!
In questo percorso abbiamo coinvolto anche degli chef per farli cimentare con il miglio 
e il sorgo: questo ricettario rappresenta una delle tappe di questo percorso verso la 
promozione di un consumo resiliente. 



ALBERT EINSTEIN

INGREDIENTI (per 4 persone)

400 g di sorgo 

900 g di acqua 

400 g di cavolo nero 

150 g di semi di girasole 

1 spicchio di aglio 

olio extra vergine di oliva e sale qb 

1 limone, succo e scorza 
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MIGLIO DORATO
Nel Libro de Arte Coquinaria, redatto nel XV secolo da Mastro Martino, la prima “firma” 
importante della cucina italiana, viene proposta una versione alternativa della famosa 
ricetta del risotto giallo, in cui il miglio sostituisce il riso. Lo zafferano viene utilizzato per 
esaltare il colore dorato del chicco, alternativa gastronomica dell’oro esibito sulle tavole 
dipinte dell’epoca. 

PROCEDIMENTO
Lavare, scolare e mettere in ammollo il miglio per circa 30 minuti. 
Ammorbidire lo zafferano in un bicchiere d’acqua tiepida. Scolare il miglio. 
Saltare in poco olio lo scalogno tritato, salando leggermente. Aggiungere il miglio, farlo 
tostare fino a quando non inizia a profumare di noccioline. 
Aggiungere l’acqua indicata e lo zafferano. Portare ad ebollizione, mettere il fuoco al 
minimo, coprire e cuocere fino a completo assorbimento dell’acqua. 
Tenere coperto a fuoco spento, mentre in una padella si fanno saltare i funghi, 
sfumando con vino bianco a piacere. 
Sgranare il miglio con dei bastoncini di legno, aggiungere sale e olio, se necessario, 
unire i funghi e servire. 

INGREDIENTI (per 4 persone)160 g di miglio decorticato250 ml di acqua
circa 100 g di scalogno o porro tritati0,2 g di zafferano 

4 Funghi champignon (in alternativa porcini secchi, o   
zucchine, o spinaci, o altro a scelta)olio extra vergine di oliva qbsale qb
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SORGO VERDE
Prima della cottura il sorgo necessita di un ammollo, al fine di rendere biodisponibili le 
proteine. Cuocendo ad assorbimento con l’acqua misurata, difficilmente scuoce. 
Per ottenere una consistenza morbida e sgranata, lasciare intiepidire e muovere i 
chicchi con un mestolo di legno. Per ottenere una consistenza asciutta e facilmente 
modellabile (per polpette e burger), lavorare energicamente con il mestolo quando è 
ancora caldo. 

PROCEDIMENTO PER IL SORGO
Lavare accuratamente il sorgo. Dopo un ammollo di circa 6-8 ore nell’acqua indicata, 
trasferire tutto in una pentola e cuocere a fuoco lento, con il coperchio, per circa 20 
minuti, fino a totale assorbimento dell’acqua. 
Far riposare a pentola coperta per una decina di minuti, quindi sgranare con un mestolo 
di legno, aggiungendo un poco d’olio evo. 

PROCEDIMENTO PER IL CONDIMENTO
Separare le coste della foglia del cavolo nero. Tritare finemente le coste e cuocere con 
olio e uno spicchio d’aglio. Sbollentare brevemente le parti verdi. Tostare e macinare 
i semi di girasole, utilizzando un blender. Unire il cavolo nero cotto, 1 spicchio d’aglio, 
olio evo, scorza e succo di limone, sale e tritare il tutto per ottenere un pesto di un 
bellissimo verde brillante. Condire il sorgo con il pesto ottenuto. 
In alternativa al cavolo nero, si può usare il tradizionale basilico, il prezzemolo oppure 
gli spinaci. Un condimento più accettabile per i gusti tradizionali può essere la salsa 
rossa, ottenuta cuocendo brevemente i pomodorini freschi o la salsa di pomodoro, 
aromatizzata con odori freschi.



GIOVANNI DINELLI
Professore ordinario della Università di Bologna, si occupa di produzioni agricole a 
basso impatto, di agro-ecologia e delle relazioni tra le pratiche agricole e la qualità 
nutrizionale/funzionale degli alimenti. È il Direttore del Master di I livello “Produzione 
biologica”. Ha pubblicato oltre 150 articoli scientifici e divulgativi. 

https://www.unibo.it/sitoweb/giovanni.dinelli
https://master.unibo.it/produzione-biologica/it

SILVIA DILLOO
Biologa, laureata in Biodiversità ed Evoluzione presso l’Università di Bologna. 
Ha conseguito un Master Universitario di II livello in Alimentazione ed Educazione alla 
Salute. Attualmente è Project Manager del progetto GREAT LIFE. 

PINA SIOTTO
Antropologa, direttrice didattica, docente, curatrice di programmi di formazione e 
divulgazione sulla cucina vegetale. Cuoca e consulente di cucina vegetale. 
Autrice del libro Vegetaliana - note di cucina italiana vegetale (Modena 2014) e di articoli 
pubblicati in opere collettive. Le sue ricette sono state pubblicate in diverse riviste in 
Italia e all’estero. 

https://vegetaliana.it
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GREAT LIFE è il progetto europeo con capofila il Dipartimento di Scienze e Tecnologie 
Agro-Alimentari dell’Università di Bologna e come partner Kilowatt, Alce Nero, Comune 

di Cento e LCE. Dalla produzione agricola, alla trasformazione fino ai consumatori 
finali, il nostro obiettivo è sperimentare nuove colture resilienti per ridurre l’impatto 

del cambiamento climatico sulle attività agricole della Valle del Po e dell’Italia nel suo 
complesso, contribuendo a sostenere il reddito dei coltivatori, a ridurre il consumo di 

risorse idriche e a produrre cibi di qualità per il mercato finale.


