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INTRODUZIONE pane nel mondo

pane nel mondo

O g n i  p o p o l o  h a  s v i l u p p a t o ,  n e l  c o r s o  d e l l a  p r o p r i a  s t o r i a ,  u n a  p r e -

p a r a z i o n e  d e r i v a t a  d a l l a  f e r m e n t a z i o n e  d i  u n  c e r e a l e ,  a d a t t a t a  a l l e 

c o l t i v a z i o n i  d i s p o n i b i l i  e  a l l e  c o n d i z i o n i  a m b i e n t a l i  d e l  t e r r i t o r i o : 

s t a g i o n e ,  c l i m a ,  l a t i t u d i n e  e  a l t i t u d i n e .  A l c u n i  c e r e a l i  p r o s p e r a n o 

n e i  c l i m i  f r e d d i ,  a l t r i  i n  q u e l l i  c a l d i ;  a l c u n i  p r e d i l i g o n o  a m b i e n t i 

u m i d i ,  a l t r i  s e c c h i .  D i  c o n s e g u e n z a ,  o g n i  c u l t u r a  h a  m o d e l l a t o  l a 

p r o p r i a  a l i m e n t a z i o n e  s u i  c e r e a l i  e n d e m i c i  e  p i ù  a d a t t i  a l  c o n t e s t o 

n a t u r a l e  i n  c u i  v i v e v a .

G i à  n e l l e  c i v i l t à  d e l l a  M e s o p o t a m i a  e  d e l l ’ a n t i c o  E g i t t o ,  i l  p a n e  a v e -

v a  a s s u n t o  u n  r u o l o  c e n t r a l e  n o n  s o l o  n e l l ’ a l i m e n t a z i o n e  q u o t i d i a n a , 

m a  a n c h e  n e l l a  s f e r a  s i m b o l i c a  e  r e l i g i o s a .  L e  f o n t i  a r c h e o l o g i c h e  

e  i c o n o g r a f i c h e  m o s t r a n o  u n a  g r a n d e  v a r i e t à  d i  p a n i ,  s p e s s o  m o d e l -

l a t i  i n  f o r m e  c o n i c h e  o  a l l u n g a t e ,  t a l v o l t a  a r o m a t i z z a t i  o  a r r i c c h i t i , 

d e s t i n a t i  t a n t o  a l  c o n s u m o  q u a n t o  a l l e  o f f e r t e  v o t i v e .  L a  f e r m e n t a -

z i o n e  e r a  c o n o s c i u t a  e  p r a t i c a t a ,  e  i l  p a n e  d i v e n n e  u n o  d e g l i  e l e -

m e n t i  f o n d a m e n t a l i  d e l l ’e c o n o m i a  e  d e l l a  g e r a r c h i a  s o c i a l e ,  a l  p u n t o 

d a  e s s e r e  u t i l i z z a t o  c o m e  s a l a r i o  p e r  o p e r a i  e  c o s t r u t t o r i .  I n  q u e s t o 

c o n t e s t o ,  i l  p a n e  n o n  e r a  s o l t a n t o  n u t r i m e n t o ,  m a  m i s u r a  d e l  v a l o r e 

d e l  l a v o r o  u m a n o .

N e l l e  c i v i l t à  d e l l ’A m e r i c a  p r e c o l o m b i a n a ,  i n v e c e ,  i l  c e r e a l e  s i m -

b o l o  f u  i l  m a i s ,  p r o f o n d a m e n t e  i n t r e c c i a t o  a i  m i t i  d i  o r i g i n e  

e  a l l ’ i d e n t i t à  s t e s s a  d e i  p o p o l i  m e s o a m e r i c a n i .  A t t r a v e r s o  i l  p r o -

c e s s o  d i  n i x t a m a l i z z a z i o n e ,  c h e  p r e v e d e v a  l a  c o t t u r a  d e l  m a i s  i n 

a c q u a  e  c a l c e ,  i  c h i c c h i  v e n i v a n o  r e s i  p i ù  d i g e r i b i l i  e  n u t r i e n t i , 

e  s u c c e s s i v a m e n t e  m a c i n a t i  p e r  o t t e n e r e  i m p a s t i  d e s t i n a t i  a  d i -

v e r s e  p r e p a r a z i o n i .  Tr a  q u e s t e ,  l e  t o r t i l l a s ,  t a l v o l t a  s o t t o p o s t e  a 

b r e v i  f e r m e n t a z i o n i ,  e  b e v a n d e  c o m e  i l  p o z o l ,  u n a  m a s s a  d i  m a i s 

f e r m e n t a t a  c o n s u m a t a  s o p r a t t u t t o  n e l l e  r e g i o n i  d e l  M e s s i c o  m e -

r i d i o n a l e .  A n c h e  q u i ,  l a  f e r m e n t a z i o n e  n o n  e r a  s o l o  u n a  t e c n i c a , 

m a  u n  p a s s a g g i o  e s s e n z i a l e  p e r  t r a s f o r m a r e  i l  c e r e a l e  i n  a l i m e n t o 

v i t a l e  e  i d e n t i t a r i o .
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DA FARINA A PANE

il glutine

che cos’è e come si forma

I l  c o m p l e s s o  p r o t e i c o  d e l  g l u t i n e  s i  s v i l u p p a  s o l o  q u a n d o  f a r i n a  

e  a c q u a  s i  i n c o n t r a n o  e  v e n g o n o  m e s s e  i n  m o v i m e n t o  a t t r a v e r s o 

l ’ i m p a s t a m e n t o  e  i l  t e m p o . 

Te c n i c a m e n t e ,  è  i l  r i s u l t a t o  d i  u n a  t r a s f o r m a z i o n e  c h i m i c o - f i s i c a 

c h e  p r e n d e  f o r m a  n e l l ’ i m p a s t o :  n o n  u n a  s o s t a n z a  g i à  p r e s e n t e  i n 

m o d o  c o m p i u t o  n e l l a  m a t e r i a  s e c c a ,  m a  u n a  s t r u t t u r a  c h e  p r e n d e 

v i t a  d a l l ’ i n t e r a z i o n e  t r a  c o m p o n e n t i  e  g e s t o . 

N e i  c e r e a l i  s o n o  p r e s e n t i  d i v e r s e  f a m i g l i e  d i  p r o t e i n e ,  c h e  p o s -

s o n o  e s s e r e  d i s t i n t e  i n  s o l u b i l i  e  i n s o l u b i l i  i n  a m b i e n t e  a c q u o s o .  

L e  p r o t e i n e  s o l u b i l i ,  p r i n c i p a l m e n t e  a l b u m i n e  e  g l o b u l i n e ,  p a r t e c i -

p a n o  a i  p r o c e s s i  e n z i m a t i c i  ( c i b o  p e r  l e  p r o t e a s i )  e  f o r n i s c o n o  s u b -

s t r a t i  m e t a b o l i c i  ( r e a z i o n e  d i  M a i l l a r d ) ,  m e n t r e  l e  p r o t e i n e  i n s o l u b i l i 

s o n o  d i r e t t a m e n t e  c o i n v o l t e  n e l l a  f o r m a z i o n e  d e l l a  s t r u t t u r a  g l u t i -

n i c a ,  c o s t i t u e n d o  l ’o s s a t u r a  p o r t a n t e  d e l l ’ i m p a s t o ,  c o m e  l ’ a r m a t u r a 

i n t e r n a  d i  u n  e d i f i c i o .

L e  p r o t e i n e  i n s o l u b i l i  s i  s u d d i v i d o n o  p r i n c i p a l m e n t e  i n  g l u t e n i n e  e 

g l i a d i n e .  L e  g l u t e n i n e  s o n o  c a r a t t e r i z z a t e  d a  c a t e n e  l u n g h e  e  d a l l a 

c a p a c i t à  d i  f o r m a r e  l e g a m i  i n t e r m o l e c o l a r i ,  m e n t r e  l e  g l i a d i n e  s o n o 

m o l e c o l e  p i ù  p i c c o l e  e  m o b i l i .  D a l  p u n t o  d i  v i s t a  f u n z i o n a l e ,  l e  g l u -

t e n i n e  c o n f e r i s c o n o  e l a s t i c i t à  a l l ’ i m p a s t o ,  c i o è  l a  c a p a c i t à  d i  d e f o r -

m a r s i  e  r i t o r n a r e  a l l a  f o r m a  i n i z i a l e ;  l e  g l i a d i n e  a p p o r t a n o  e s t e n s i -

b i l i t à ,  o v v e r o  l a  c a p a c i t à  d e l l ’ i m p a s t o  d i  a l l u n g a r s i  s e n z a  r o m p e r s i .

È  i l  r a p p o r t o  t r a  q u e s t e  d u e  p r o t e i n e  a  d e t e r m i n a r e  i l  c o m p o r t a m e n -

t o  m e c c a n i c o  d e l l a  m a s s a  n e l l e  f a s i  d i  i m p a s t a m e n t o  f i n o  a l l a  c o t t u -

r a .  U n ’e l e v a t a  p r e s e n z a  d i  g l u t e n i n e  r e n d e  l ’ i m p a s t o  p i ù  r e s i s t e n t e 

e  t e n a c e ;  u n a  m a g g i o r e  q u a n t i t à  d i  g l i a d i n e  p r o d u c e  i n v e c e  s t r u t -

t u r e  p i ù  m o r b i d e  e  m e n o  s t a b i l i .  I l  g l u t i n e  n a s c e  p r o p r i o  d a  q u e s t a 

i n t e r a z i o n e  d i n a m i c a ,  i n  c u i  f o r z a  e  f l e s s i b i l i t à  s i  c o m b i n a n o  p e r 

c o s t r u i r e  l a  s t r u t t u r a  p o r t a n t e  d e l  p a n e .

il glutine
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L E  B A S I  l a  p a n i f i c a z i o n e  7 4 ,  c r e a r e  i l  l i e v i t o  m a d r e 
8 2  •  I M P A S T O  B A S E  i m p a s t o  e  c o t t u r a  8 6  •  F O C A C C E  B A S E 
f o c a c c i a  1 1 6 ,  i m p a s t o  e  c o t t u r a  f o c a c c i a  l i g u r e  1 1 8 , 
i m p a s t o  e  c o t t u r a  f o c a c c i a  i n  t e g l i a  1 2 6  •  D O L C I 
L I E V I T A T I  i m p a s t o  e  c o t t u r a  d o l c i  l i e v i t a t i  1 3 0  • 
B I S C O T T I  i m p a s t o  e  c o t t u r a  b i s c o t t i  1 3 6
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LE BASI la panificazione

costruire la ricetta

U n a  r i c e t t a  d i  p a n e  n o n  è  t a n t o  u n a  f o r m u l a  r i g i d a ,  m a  p i ù  u n a  s t r u t -

t u r a  d i  r e l a z i o n i .  P i ù  c h e  u n a  l i s t a  d i  g r a m m i ,  è  u n  e q u i l i b r i o  t r a 

i n g r e d i e n t i  c h e  d i a l o g a n o  t r a  l o r o . 

P e r  q u e s t o  m o t i v o ,  n e l  m o n d o  d e l l a  p a n i f i c a z i o n e  p r o f e s s i o n a l e  s i 

u t i l i z z a  u n  l i n g u a g g i o  s p e c i f i c o :  l e  p e r c e n t u a l i  d e l  p a n e t t i e r e .  Q u e -

s t o  s i s t e m a  n o n  n a s c e  p e r  c o m p l i c a r e  i l  p r o c e s s o ,  a n z i  p e r  r e n d e r l o 

l e g g i b i l e ,  s c a l a b i l e  e  a d a t t a b i l e . 

Q u e s t o  p e r m e t t e  d i  c o m p r e n d e r e  i m m e d i a t a m e n t e  i l  r a p p o r t o  t r a 

g l i  i n g r e d i e n t i ,  i n d i p e n d e n t e m e n t e  d a l l a  q u a n t i t à  f i n a l e  d i  i m p a s t o ,  

i n  m a n i e r a  u n i v o c a  e  u n i v e r s a l e .

N e l l e  p e r c e n t u a l i  d e l  p a n e t t i e r e ,  l a  f a r i n a  è  s e m p r e  p o s t a  u g u a l e 

a l  1 0 0 % .  Tu t t i  g l i  a l t r i  i n g r e d i e n t i  v e n g o n o  e s p r e s s i  i n  r e l a z i o n e  a l 

s u o  p e s o . 

È  u n  c a m b i o  d i  p r o s p e t t i v a  i m p o r t a n t e :  l a  r i c e t t a  n o n  r u o t a  p i ù  a t t o r n o 

a l l a  q u a n t i t à  f i n a l e ,  m a  a t t o r n o  a l l a  s t r u t t u r a  d e l l ’ i m p a s t o .

i m m a g i n a n d o  u n a 

F O R M U L A  B A S E 

f a r i n a  1 0 0 % 

a c q u a  7 0 % 

s a l e  2 % 

l i e v i t o  1 % 

s e  s i  p a r t e  d a 

1 K G  D I  F A R I N A 

a c q u a  7 0 0 g 

s a l e  2 0 g 

l i e v i t o  1 0 g 

s e  s i  p a r t e  d a 

3 0 0 G  D I  F A R I N A 

a c q u a  2 1 0 g 

s a l e  6 g 

l i e v i t o  3 g 
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FOCACCE BASE“Dopo il periodo iniziale di riposo in teglia, l’im-
pasto è pronto per essere lavorato. Le mani vengono 
leggermente unte per evitare adesioni, e si inizia la 
prima fase di stesura.”

U n a  v o l t a  c o m p l e t a t o  l ’ i n s e r i m e n t o  d e l l ’o l i o ,  l ’ i m p a s t o  v i e n e  l a s c i a -

t o  r i p o s a r e  b r e v e m e n t e . 

Q u e s t o  i n t e r v a l l o  p e r m e t t e  a l l a  r e t e  g l u t i n i c a  d i  a s s e s t a r s i  d o p o 

l ’ a g g i u n t a  d e l  g r a s s o  e  r e n d e  l a  m a s s a  p i ù  c o l l a b o r a t i v a  p e r  l a  l a v o -

r a z i o n e  s u c c e s s i v a .  L’ i m p a s t o  v i e n e  q u i n d i  t r a s f e r i t o  d i r e t t a m e n t e 

a l  c e n t r o  d e l l a  t e g l i a  o l e a t a  e  l a s c i a t o  r i p o s a r e  p e r  a l c u n i  m i n u t i . 

È  b e n e  u n g e r e  l a  t e g l i a  a b b o n d a n t e m e n t e ,  d i s t r i b u e n d o  l ’o l i o  s u 

t u t t a  l a  s u p e r f i c i e  e  s u i  b o r d i .  Q u e s t o  s t r a t o  n o n  s e r v e  s o l o  a  e v i t a -

r e  c h e  l a  m a s s a  s i  a t t a c c h i ,  m a  c r e a  l ’ a m b i e n t e  t i p i c o  d e l l a  f o c a c c i a 

l i g u r e :  u n a  s u p e r f i c i e  l u b r i f i c a t a  c h e  p e r m e t t e  a l l ’ i m p a s t o  d i  s c i v o -

l a r e ,  r i l a s s a r s i  e  a l l a r g a r s i  s e n z a  r e s i s t e n z a .

D o p o  i l  p e r i o d o  i n i z i a l e  d i  r i p o s o  i n  t e g l i a ,  l ’ i m p a s t o  è  p r o n t o  p e r 

e s s e r e  l a v o r a t o .  L e  m a n i  v e n g o n o  l e g g e r m e n t e  u n t e  p e r  e v i t a r e  a d e -

s i o n i ,  e  s i  i n i z i a  l a  p r i m a  f a s e  d i  s t e s u r a .  L a  p r e s s i o n e  n o n  è  o r i z -

z o n t a l e  m a  v e r t i c a l e ,  i  p o l p a s t r e l l i  a f f o n d a n o  d e l i c a t a m e n t e  n e l l ’ i m -

p a s t o ,  s p i n g e n d o  l a  m a s s a  v e r s o  l ’e s t e r n o  s e n z a  t r a s c i n a r l a  c o n  u n 

g e s t o  m o r b i d o ,  c o n t i n u o  e  r i t m i c o . 

D o p o  l a  p r i m a  e s t e n s i o n e ,  l a  f o c a c c i a  v i e n e  l a s c i a t a  r i p o s a r e .  Q u e -

s t o  i n t e r v a l l o ,  c h e  p u ò  v a r i a r e  i n d i c a t i v a m e n t e  t r a  i  1 0  e  i  2 0  m i n u t i , 

p e r m e t t e  a l l a  r e t e  g l u t i n i c a  d i  r i l a s s a r s i  e  a l l a  s t r u t t u r a  d i  a d a t t a r s i 

a l l a  n u o v a  p o s i z i o n e ,  r i t o r n a n d o  e s t e n s i b i l e .

S i  a l t e r n a n o  p i ù  v o l t e  q u e s t i  m o m e n t i  d i  p r e s s i o n e  d e i  p o l p a s t r e l l i  

e  d i  s u c c e s s i v o  r i p o s o ,  c o s ì  d a  a l l a r g a r e  s e m p r e  p i ù  f a c i l m e n t e  l ’ i m -

p a s t o ,  a n d a n d o  a  c o p r i r e  c o m p l e t a m e n t e  f i n o  a i  b o r d i  l a  s u p e r f i c i e 

d e l l a  t e g l i a ,  e  s o l o  a l l o r a  s i  l a s c i a  l i e v i t a r e  l a  f o c a c c i a  i n  q u e s t a  f o r -

m a  f i n a l e  f i n o  a  c o t t u r a .  L a  s u p e r f i c i e  a p p a r e  s e m p r e  m o r b i d a ,  l e g -

g e r m e n t e  l u c i d a  p e r  l a  p r e s e n z a  d e l l ’o l i o ,  e  i n i z i a  a  g o n f i a r s i  i n  m o d o 

i r r e g o l a r e ;  i l  v o l u m e  a u m e n t a  s e n z a  p e r d e r e  c o n t a t t o  c o n  l a  t e g l i a ,  

impasto e cottura focaccia ligure
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impasto e cottura biscotti
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Q u e s t o  r i c e t t a r i o  v u o l e  e s s e r e  u n o  s t r u m e n t o  d i  c o n s u l t a z i o n e 

c o n t i n u o  p e r  a v e r e  s p u n t i  e  i d e e  s u  r i c e t t e  e  p i a t t i  d a  p r e p a r a r e . 

M i  i m m a g i n o  q u e s t e  p a g i n e  s o t t o l i n e a t e ,  s c a r a b o c c h i a t e  e  m o l t o 

u s a t e ,  c o n  l e  o r e c c h i e  a g l i  a n g o l i  e  q u a l c h e  m a c c h i a  d i  u n t o  q u a  

e  l à ,  l ’ i m p r o n t a  d i  u n  p o l l i c e  i m b u r r a t o  e  l o  s c h i z z o  d i  p o m o d o r o  l ì . 

S i g n i f i c h e r e b b e  c h e  q u e s t o  r i c e t t a r i o  t i  h a  a c c o m p a g n a t o  d a  v i c i n o 

n e l l a  t u a  e s p e r i e n z a  c o n  i  p a n i f i c a t i  e  c h e  l ’ h a i  v i s t o  c o m e  u n  a m i c o 

p r e z i o s o  d a  a v e r e  a l  t u o  f i a n c o .

N o n  v u o l e  e s s e r e  p e r  n u l l a  u n  p u n t o  d i  a r r i v o ,  m a  u n  b u o n  p u n t o  

d i  p a r t e n z a  p e r  p o t e r  v i a g g i a r e  e d  e s p l o r a r e  i l  m o n d o  d e i  p a n i f i c a t i , 

f a r l o  t u o  e  m o d i f i c a r e ,  a r r i c c h i r e ,  p e r s o n a l i z z a r e  o g n i  r i c e t t a  c o n -

t e n u t a  n e l l e  p a g i n e  s e g u e n t i  a  t u o  p i a c i m e n t o .

Tu t t e  l e  r i c e t t e  n a s c o n o  d a  p e n s i e r i ,  r i f l e s s i o n i ,  a b b i n a m e n t i ,  d u b b i 

e  v a l o r i  c h e  m i  h a n n o  a c c o m p a g n a t o  i n  q u e s t i  d i e c i  a n n i  a l  s e r v i z i o 

d e l  p a n e :  l a  p a n i f i c a z i o n e  è  i l  m i o  p e r s o n a l e  l a b o r a t o r i o  d i  c r e a t i v i t à  

e  s p e r i m e n t a z i o n e ,  e  i  p r o d o t t i  c h e  l a  n a t u r a  c i  o f f r e  s o n o  i  m i e i 

r e a g e n t i  p r e f e r i t i . 

Tu t t o  q u e l l o  c h e  v i e n e  p r o d o t t o  d a  M a d r e  t e r r a  è  p r e z i o s o  e  n o n  p u ò 

e s s e r e  s p r e c a t o ,  d e v e  d i v e n t a r e  a  t u t t i  i  c o s t i  u n a  m a t e r i a  p r i m a  i n 

u n a  n u o v a  r i c e t t a ;  n o n  c ’è  r i c e t t a  c h e  p o s s a  c o n s i d e r a r s i  u n i v e r s a l e 

e  n o r m a t a .

I l  p a n e  e  i l  l i e v i t o  m a d r e  s o n o  v i v i  e  l e  f a r i n e  s o n o  u n  p r o d o t t o  a g r i -

c o l o ,  è  i m p e n s a b i l e  c h e  l e  r i c e t t e  p o s s a n o  a n d a r e  b e n e  3 6 5  g i o r n i 

a l l ’ a n n o ,  c o n  q u a l s i a s i  f a r i n a ,  c l i m a ,  e  p a r a m e t r i  v a r i a b i l i ;  è  m o l t o 

p i ù  p r o b a b i l e  i n v e c e  c h e  s i  i n c o n t r e r a n n o  a g g i u s t a m e n t i  q u o t i d i a n i 

s u  t a n t e  r i c e t t e ,  c o m e  s u c c e d e  i n  t u t t i  i  l a b o r a t o r i  i n  c u i  h o  a v u t o 

i l  p i a c e r e  d i  l a v o r a r e .

istruzioni per l’uso
istruzioni per l’uso

C i  s o n o  r i c e t t e  c h e  p r e v e d o n o  d o s i  f i s s e  p e r  o t t i m i z z a r e  q u a n t i t à 

d i  i m p a s t a m e n t o  e  r e s a  f i n a l e ,  a l t r e  c h e  p o s s o n o  e s s e r e  s c a l a t e  a 

p i ù  q u a n t i t à  e  a v r a n n o  u n a  t a b e l l a  i n t r o d u t t i v a  c o n  g l i  i n g r e d i e n t i 

e s p r e s s i  i n  p e r c e n t u a l e ,  s o p r a t t u t t o  q u e l l e  d i  p a n e  e  f o c a c c e ,  d o v e 

g l i  i n g r e d i e n t i  s o n o  p i ù  b a s i c i  ( f a r i n e ,  l i e v i t o  a c q u a  e  s a l e ,  p .  7 7 ) . 

I n  q u e s t e  r i c e t t e  è  a  v o l t e  p i ù  i m p o r t a n t e  i l  r a p p o r t o  f r a  q u e s t i 

i n g r e d i e n t i  c h e  i n  a l t r e  p i ù  c o m p l e s s e ,  c o m e  q u e l l e  d e i  b i s c o t t i ,  

e  l e  p e r c e n t u a l i  p e r m e t t o n o  d i  f a r  e m e r g e r e  i n  m a n i e r a  p i ù  c h i a r a  

e  u n i v o c a  t a l i  d a t i . 

A d  e s e m p i o ,  s e  i o  v o l e s s i  c o n f r o n t a r m i  c o n  u n a / u n  m i *  c o l l e g a  r i -

g u a r d o  a  u n a  r i c e t t a  d i  p a n e ,  d i r e  “ h o  m e s s o  5 0 0 g  d i  s a l e ”  s e n z a 

s p e c i f i c a r e  i n  q u a n t o  i m p a s t o  è  s t a t o  m e s s o ,  p o t r e b b e  c r e a r e  d e i 

f r a i n t e n d i m e n t i ,  m e n t r e  d i r e  “ h o  m e s s o  i l  2 %  d i  s a l e ”,  r e n d e  q u e s t a 

m i s u r a  i n d i p e n d e n t e  d a  q u a n t o  i m p a s t a t o  e  o g g e t t i v a .

COME USARE IL RICETTARIO
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COME USARE IL RICETTARIO

I n  q u e s t o  r i c e t t a r i o  t r o v i  p e r  o g n i  s t a g i o n e  u n  m e n u  d i  1 0  r i c e t t e 

c o m p l e t o  d i  i d e e  p e r  p a n i f i c a t i  e  p i a t t i  d a  p r e p a r a r e  c h e  t i  p u ò  a c -

c o m p a g n a r e  d a l l a  m a t t i n a  a l l a  s e r a ,  s u d d i v i s o  c o s ì :

	 d o l c e  l i e v i t a t o

	 d u e  p a n i  s p e c i a l i

	 b i s c o t t o  d o l c e

	 b i s c o t t o  s a l a t o

	 d u e  f o c a c c e

	 r e c u p e r o  p a n e

	 e s u b e r o  l i e v i t o  m a d r e

	 g r a n o  a l t e r n a t i v o

Tr o v i  s e m p r e  u n  d o l c e  l i e v i t a t o  p e r  l a  c o l a z i o n e ,  d u e  p a n i  s p e c i a l i 

f a r c i t i ,  u n  b i s c o t t o  d o l c e  e  u n o  s a l a t o ,  d u e  i d e e  d i  f o c a c c e  p e r 

a p e r i t i v i  o  c e n e  v e l o c i ,  u n a  r i c e t t a  p e r  r e c u p e r a r e  d e l  p a n e  c h e 

p u ò  a v a n z a r e  e  u n a  r i c e t t a  p e r  e v e n t u a l i  e s u b e r i  d i  l e v i t o  m a d r e ,  

e  u n ’ u l t i m a  r i c e t t a  c o n  u n  g r a n o  a l t e r n a t i v o  a i  g r a n i  t e n e r i . 

Q u e s t o  m e n u  s i  r i p e t e  p a r t e n d o  d a l l a  p r i m a v e r a ,  c r e a n d o  c o s ì  u n 

v e n t a g l i o  d i  4 0  r i c e t t e  d a  p r o v a r e  n e l  c o r s o  d i  u n  a n n o ,  q u a s i  u n a 

d i v e r s a  a  s e t t i m a n a !  È  r i c c o  d i  p r o d o t t i  s t a g i o n a l i ,  f r u t t a  e  v e r d u r a 

i n  a b b o n d a n z a ,  e r b e  a r o m a t i c h e ,  s p e z i e ,  a r o m i  e  a b b i n a m e n t i  i n s o -

l i t i  m a  d i  g r a n d e  e f f e t t o .

A h ,  e d  è  t u t t o  v e g e t a r i a n o !

stagioni e menu

03 ricettario

stagioni e menu



D O L C E  L I E V I T A T O  g i r e l l a  a l  b u r r o  c o n  f r a g o l e , 
c i l i e g i e  e  c a r d a m o m o  1 5 0  •  D U E  P A N I  S P E C I A L I  p a n e 
a l l e  o l i v e  c o n  l i m o n e  f e r m e n t a t o  e  f i n o c c h i e t t o  1 5 4 , 
p a n e  P a s q u a l i n o  c o n  s p i n a c i  e  u o v a  1 5 6  •  B I S C O T T O 
D O L C E  f r o l l i n i  d i  m i g l i o  a g l i  a g r u m i  1 6 0  •  B I S C O T T O 
S A L A T O  f r o l l i n i  s a l a t i  a l l e  e r b e  a r o m a t i c h e  1 6 2  • 
D U E  F O C A C C E  g r i s s i n i  a l  m a i s  e  s e m i  d i  g i r a s o l e  1 6 6 , 
f o c a c c i a  r o s s a  1 6 8  •  R E C U P E R O  P A N E  l a s a g n a  d i  p a n e 
1 7 2  •  E S U B E R O  L I E V I T O  M A D R E  f r i t t e l l e  d i  s a l v i a  1 7 6 
•  G R A N O  A L T E R N A T I V O  p a n e  a l  f a r r o  m o n o c o c c o  1 8 0 

primavera
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DUE PANI SPECIALI

C o n t i n u a  c o n  l ’ i m p a s t a m e n t o ,  l ’ a g g i u n t a  d e l  s a l e  e  d e l l ’ a c q u a  
d i  c o t t u r a ,  f i n o  a  r a g g i u n g e r e  u n a  b u o n a  t e n a c i t à  e  i d r a t a z i o n e .

P r o c e d i  c o n  l a  s e r i e  d i  p i e g h e  r i n f o r z a n t i  d u r a n t e  i l  t e m p o  d i  r i p o s o 
i n  m a s s a  ( p .  9 7 ) ,  p o i  d i v i d i  l ’ i m p a s t o  i n  2  f o r m e  d a  c i r c a  5 9 0 - 6 0 0 g 
l ’ u n a ,  q u i n d i  s t e n d i l e  s u l  p i a n o  d i  l a v o r o  i n f a r i n a t o  s e n z a  d a r e  a l c u -
n a  p r e f o r m a  e  c e r c a  d i  t i r a r l e  d e l i c a t a m e n t e  c o n  i  p o l p a s t r e l l i  c r e -
a n d o  u n  r e t t a n g o l o  l u n g o  e  s o t t i l e .

A p p o g g i a  a  i n t e r v a l l i  r e g o l a r i  4  u o v a  s o p r a  c i a s c u n a  f o r m a ,  s p i n g i 
l e g g e r m e n t e ,  q u i n d i  r i p i e g a  l ’ i m p a s t o  d a l  t u o  l a t o  v e r s o  l ’ a l t o  p e r 
a v v o l g e r e  l e  u o v a ,  p i z z i c a  a  c e r c h i o  p e r  c h i u d e r e  e  c r e a r e  u n a  c i a m -
b e l l a .

R i p o n i  l e  c i a m b e l l e  n e i  c e s t i n i  l e g g e r m e n t e  i n f a r i n a t i  o  n e l  t e l o  
d i  l i n o  a v e n d o  l ’ a c c o r t e z z a  d i  m e t t e r e  u n  p e s o / i n g o m b r o  a l  c e n t r o 
p e r  f a r  s i  c h e  i l  b u c o  n o n  s i  c h i u d a  d u r a n t e  l a  s e c o n d a  f e r m e n t a z i o -
n e ,  c h e  s i a  d i r e t t a  o  c o n  i l  m e t o d o  a  f r e d d o  ( p p .  1 0 8 - 1 0 ) . 

C u o c i  l e  p a g n o t t e  d i  p a n e  p a s q u a l i n o  i n  f o r n o  p r e r i s c a l d a t o  a  2 4 0 ° C 
p e r  c i r c a  4 0 - 4 5  m i n u t i .  P e r  c a p i r e  s e  s o n o  b e n  c o t t e ,  u n a  v o l t a 
s f o r n a t e  d e v i  s e n t i r e  u n  s u o n o  s o r d o  s e  b u s s i  c o n  l e  n o c c h e  i l  f o n -
d o  d e i  p a n i .  L a s c i a  r a f f r e d d a r e  s u l l a  g r a t e l l a  p e r  c i r c a  1  o r a  p r i m a 
d i  a s s a g g i a r l e .

pane pasqualino



DOLCE LIEVITATO brioche con crema al limone, frutta 
estiva e sciroppo di sambuco 186 • DUE PANI SPECIALI 
pane con pomodoro e origano 190, pane marino con 
salicornia 194 • BISCOTTO DOLCE meringhe ai fiori 
spontanei 198 • BISCOTTO SALATO biscotti al e202 • 
DUE FOCACCE focaccia ligure alle cipolle 204, focaccia 
baciata da farcire 206 • RECUPERO PANE cous cous di pane 
e verdure di stagione 212 • ESUBERO LIEVITO MADRE frisa 
di orzo 214 • GRANO ALTERNATIVO pane di tumminia 220 
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ESTATE03 ricettario

DOLCE LIEVITATO brioche con crema

brioche con crema al limone, 
frutta estiva e sciroppo di sambuco

R I C E T TA  V E G E TA R I A N A

i n g re d i e n t i  p e r  1 2  b r i o c h e

p e r  l ’ i m p a s t o 

5 3 0 g  d i  f a r i n a  d i  g r a n o 
	 t e n e r o  0  o  1  f o r t e
1g  d i  l iev i to  d i  b i r ra  secco
120 g  d i  l i ev i to  m a d re  l i q u i d o
6 5 g  d i  z u c c h e r o  d i  c a n n a
6 g  d i  s a l e
8 5 g  d i  a c q u a  t i e p i d a
1 5 0 g  d i  l a t t e  
	 a  t e m p e r a t u r a  a m b i e n t e
	 +  20 g  p e r  s p e n n e l l a re
135g di uova (3 piccole intere)
	 + 1  per spennel lare
1 6 5 g  d i  b u r r o  m o r b i d o

p e r  l a  c re m a  a l  l i m o n e 

100g d i  uova (2 grandi  intere)
9 0 g  d i  z u c c h e r o  d i  c a n n a
5 0 0 g  d i  l a t t e
5 0 g  d i  a m i d o  d i  r i s o
5 0 g  d i  b u r r o  f r e d d o
s c o r z a  d i  1  l i m o n e
	 b i o l o g i c o  o  n o n  t r a t t a t o

p e r  l o  s c i ro p p o 

1 0  f i o r i  d i  s a m b u c o  
	 r a c c o l t i  f r e s c h i
3 0 0 g  d i  a c q u a
6 0 0 g  d i  z u c c h e r o  d i  c a n n a
3  l i m o n i  b i o l o g i c i  
	 o  n o n  t r a t t a t i

p e r  l a  g u a r n i z i o n e 

pesche  e  a lb icocche  f resche 
	 tag l i a te  a  fe t t i ne  sot t i l i

s t r u m e n t i  b i l a n c i a  •  p l a n e ta r i a  c o n  g a n c i o  •  m a t te re l l o  • 
l e c c a rd e  o  te g l i e  c o n  c a r ta  f o r n o  •  p e l l i c o l a  •  l e c c a p e n -
to l e  •  s p a to l e  •  p e n n e l l o  •  p e n to l a  •  f r u s ta  •  b a ra t to l o  d i 
ve t ro  •  m u s s o l i n a  •  s a c  a  p o c h e  •  b o c c h e t ta  (o p z i o n a l i )

A  f i n e  m a g g i o ,  l e  s t r a d i n e  d i  c a m p a g n a  s i  r i e m -
p i o n o  d e l  p r o f u m o  i n e b r i a n t e  d e i  f i o r i  d i  s a m -
b u c o  c h e  p o s s o n o  e s s e r e  t r a s f o r m a t i  i n  u n o 
s c i r o p p o  d e l i c a t o  m a  u n i c o ,  c h e  p u ò  i m p r e z i o -
s i r e  e  a r r i c c h i r e  d o l c i  e s t i v i ,  c o m e  q u e s t o .

R a c c o g l i  1 0  i n f i o r e s c e n z e  a p p e n a  s b o c c i a t e ,  c o n 
i l  p o l l i n e  v i s i b i l e ,  e  r i p o n i l e  i n  u n  b a ra t t o l o  d i  v e -
t r o ,  a g g i u n g i  l ’a c q u a  e  i  l i m o n i  a  f e t t e  g r o s s e . 

C h i u d i  i l  b a r a t t o l o  e  l a s c i a l o  3  g i o r n i  a  m a c e r a -
r e ,  p o i  c o n  u n a  m u s s o l i n a  e  u n  s e t a c c i o ,  f i l t r a  i l 
l i q u i d o  r a c c o g l i e n d o l o  d i r e t t a m e n t e  i n  u n a  p e n -
t o l a  e  s t r i z z a  b e n e  l a  m u s s o l i n a  p e r  f a r  u s c i r e 
p i ù  s u c c o  e  l i q u i d o  p o s s i b i l e  d a  l i m o n i  e  f i o r i . 

A g g i u n g i  l o  z u c c h e r o  e  s c a l d a  f i n c h é  è  s c i o l -
t o ,  q u i n d i  s p e g n i  e  v e r s a  s u b i t o  l o  s c i r o p p o 
i n  b o t t i g l i e t t e  o  v a s e t t i  s t e r i l i z z a t i  a  c h i u s u r a 
e r m e t i c a .  U n a  v o l t a  r a f f r e d d a t o ,  l o  s c i r o p p o  s i 
c o n s e r v a  i n  f r i g o r i f e r o  f i n o  a  2  m e s i .

P e r  l ’ i m p a s t o  d e l l e  b r i o c h e ,  i n i z i a  p e s a n d o  l a 
f a r i n a ,  i  l i e v i t i ,  l o  z u c c h e r o  d i  c a n n a ,  i l  s a l e , 
l ’ a c q u a ,  m e t à  d e l  l a t t e  e  l e  u o v a  d i r e t t a m e n t e 
n e l l a  c i o t o l a  d e l l a  p l a n e t a r i a . 

A z i o n a  l a  p l a n e t a r i a  c o n  i l  g a n c i o  a  b a s s a  v e l o -
c i t à  e  l a s c i a  i n c o r d a r e  d e l i c a t a m e n t e  l ’ i m p a s t o , 
f i n o  a  v e d e r l o  b e n  c o e s o  e  l i s c i o .  M a n t e n e n d o 
l a  p l a n e t a r i a  i n  f u n z i o n e  a  b a s s a  v e l o c i t à ,  v e r -
s a  i l  r e s t a n t e  l a t t e  a  f i l o . 
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ESTATE03 ricettario

DUE PANI SPECIALI pane marino
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ESTATE03 ricettario

ESUBERO LIEVITO MADRE frisa di orzo

“Procedi con il “taglio” di tutte le 
frise quando sono ancora calde, trafe-
riscile quindi nella leccarda e lascia-
le asciugare ed essiccare a forno spento 
leggermente aperto per tutto il tempo 
necessario.”



D O L C E  L I E V I T A T O  t r e c c i a  a l l e  s p e z i e  2 2 6  •  D U E  P A N I 
S P E C I A L I  p a n e  a l l a  z u c c a  e  s e m i  d i  z u c c a  2 3 0 ,  p a n f r u t t o 
d i  s e g a l e  2 3 4  •  B I S C O T T O  D O L C E  f r o l l i n i  m o n t a t i  a l 
c a f f è  2 3 8  •  B I S C O T T O  S A L A T O  b i s c o t t i  a l  c a v o l o  n e r o 
2 4 2  •  D U E  F O C A C C E  p i z z e t t e  c a c i o  &  p e p e  2 4 4 ,  m i n i 
b u n  d a  b u r g e r  2 4 6  •  R E C U P E R O  P A N E  t o r t a  d i  p a n e  a l 
l a t t e  2 5 0  •  E S U B E R O  L I E V I T O  M A D R E  c r a c k e r s  a l  s e s a m o 
2 5 2  •  G R A N O  A L T E R N A T I V O  p a n e  a l  g r a n o  s a r a c e n o  2 5 4 

autunno
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AUTUNNO03 ricettario

L a s c i a  r i p o s a r e  l ’ a u t o l i s i  p e r  2 0 - 4 0  m i n u t i .

C o n t i n u a  c o n  l ’ i m p a s t a m e n t o ,  l ’ a g g i u n t a  d e l  s a l e  e  d e l l ’ a c q u a  r i -
m a n e n t e  –  r i c o r d a t i  c h e  n e  d e v i  m e t t e r e  d i  m e n o  s e  n e  h a i  g i à 
a g g i u n t a  d i  p i ù  n e l l ’ a u t o l i s i  –  f i n o  a d  a v e r e  u n a  b u o n a  t e n a c i t à  
e  i d r a t a z i o n e .  Q u e s t o  i m p a s t o ,  p e r  l e  c a r a t t e r i s t i c h e  d e g l i  a m i d i 
d e l l a  z u c c a ,  h a  u n a  c o n s i s t e n z a  p i ù  p l a s t i c a  e  s i  t e n d e  a  i d r a t a r l o 
p i ù  d e l  n e c e s s a r i o  m a  n o n  d e v i  e s a g e r a r e  p e r c h é  d u r a n t e  i l  r i p o s o 
d i  m a s s a  p u ò  d i v e n t a r e  t r o p p o  e s t e n s i b i l e .

P r o c e d i  c o n  l a  s e r i e  d i  p i e g h e  r i n f o r z a n t i  d u r a n t e  i l  t e m p o  d i  r i p o s o 
i n  m a s s a ,  p o i  d i v i d i  l ’ i m p a s t o  i n  2  f o r m e  d a  c i r c a  6 4 0 - 6 6 0 g  l ’ u n a , 
q u i n d i  c o n t i n u a  c o n  l a  p r e f o r m a  e  f o r m a t u r a  f i n a l e  ( p p .  1 0 1 - 0 7 ) . 

R i p o n i  l e  p a g n o t t e  n e i  c e s t i n i  c o s p a r s i  d i  u n  l e g g e r o  s t r a t o  d i  s e m i 
d i  z u c c a ,  e  s e g u i  l e  i n d i c a z i o n i  p e r  l a  s e c o n d a  f e r m e n t a z i o n e ,  c h e 
s i a  d i r e t t a  o  c o n  i l  m e t o d o  a  f r e d d o .

C u o c i  i n  f o r n o  p r e r i s c a l d a t o  a  2 4 0 ° C  p e r  c i r c a  4 0 - 4 5  m i n u t i .  U n a 
v o l t a  s f o r n a t e  l e  p a g n o t t e  b u s s a l e  l e g g e r m e n t e  c o n  l e  n o c c h e  s u l 
f o n d o ,  s e  s e n t i  u n  s u o n o  s o r d o  e  p i e n o  s o n o  b e n  c o t t e .  L a s c i a l e 
r a f f r e d d a r e  s u l l a  g r a t e l l a  p e r  c i r c a  1  o r a  p r i m a  d i  a s s a g g i a r l e .

DUE PANI SPECIALI pane alla zucca

c o n s i g l i o  a n t i s p r e c o  se  sbucc i  l a  zucca ,  secca  le  bucce  in 
fo rno  e  r i duc i l e  i n  po lve re,  av ra i  un  i ng red iente  i n  p iù  pe r  pe r-
sona l i zza re  b i scot t i ,  focacce  e  pe rché  no,  i nsa l a te!
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AUTUNNO03 ricettario

DUE PANI SPECIALI panfrutto di segale



D O L C E  L I E V I T A T O  s f o g l i a t o  a l  c a c a o  2 6 0  •  D U E  P A N I 
S P E C I A L I  p a n e  c o n  p o r r i d g e  d ’ a v e n a  e  s e m i  d i  l i n o 
2 6 6 ,  p a n e  a l l ’ u v e t t a  c o n  a r a n c i a  c a n d i t a  e  f o g l i e 
d i  f i c o  2 7 0  •  B I S C O T T O  D O L C E  s a b l è  a l  p a i n  d ’ é p i c e s 
2 7 6  •  B I S C O T T O  S A L A T O  b i s c o t t i  a l  p e c o r i n o  e  p a p r i k a 
a f f u m i c a t a  2 7 8  •  D U E  F O C A C C E  f o c a c c i a  a l  p a d e l l i n o 
p a t a t e  &  r o s m a r i n o  2 8 0 ,  p i z z e t t e  m a r g h e r i t a  2 8 6 
•  R E C U P E R O  P A N E  c a n e d e r l i  d i  p a n e  2 8 8  •  E S U B E R O 
L I E V I T O  M A D R E  p a n c a k e s  d e l l a  d o m e n i c a  2 9 0  •  
G R A N O  A L T E R N A T I V O  p a n e  d i  s e g a l e  a l  l a t t i c e l l o  2 9 4 

inverno
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INVERNO03 ricettario

s f o g l i a t o 
a l  c a c a o

R I C E T TA  V E G E TA R I A N A
S E N Z A  U OVA

i n g re d i e n t i  p e r  6  p e z z i 

2 6 5 g  d i  f a r i n a  d i  g r a n o 
	 t e n e r o  0  f o r t e
1 g  d i  l i e v i t o  d i  b i r r a  
	 s e c c o
6 0 g  d i  l i e v i t o  m a d r e  
	 l i q u i d o  p r o n t o
2 0 g  d i  z u c c h e r o  d i  c a n n a
6 g  d i  s a l e
1 5 g  d i  c a c a o  a m a r o  
	 i n  p o l v e r e
7 5 g  d i  a c q u a  t i e p i d a
7 5 g  d i  l a t t e  
	 a  t e m p e r a t u r a  a m b i e n t e

p e r  l a  f a rc i t u r a
4 5 g  d i  b u r r o  m o r b i d o
8 5 g  d i  z u c c h e r o  
	 d i  c a n n a
8 g  d i  c a c a o  a m a r o 
	 i n  p o l v e r e
1 g  d i  s a l e

p e r  l o  s c i ro p p o  (o p z i o n a l e)
7 5 g  d i  a c q u a
1 0 0 g  d i  z u c c h e r o  
	 d i  c a n n a

s t r u m e n t i  b i l a n c i a  •  p l a n e t a r i a  c o n  g a n c i o  e  f o g l i a  • 
m a t t e r e l l o  •  l e c c a r d e / t e g l i e  c o n  c a r t a  f o r n o  •  p e l l i c o l a 
•  l e c c a p e n t o l e  •  s p a t o l a  •  c o l t e l l o  e  r i g h e l l o  •  p e n n e l l o 

Vo l u t a m e n t e  i n  q u e s t o  l i b r o  n o n  h o  c r e a t o  u n a 
r i c e t t a  d i  s f o g l i a t u ra  s c o l a s t i c a  d a  m a n u a l e ,  c o n 
i l  p a n e t t o  d i  b u r r o  i n c a s s a t o  i n  p i ù  g i r i  d i  p i e g h e 
d i  i m p a s t o ,  p e r  d a r e  p i ù  s p a z i o  a l l e  p o s s i b i l i t à  
d i  t e c n i c h e  a m a t o r i a l i  e  a l l a  m a n u a l i t à . 

L a  s f o g l i a t u ra  r a p p r e s e n t a  u n  e s e r c i z i o  t e c n i c o 
d o v e  i l  r i s u l t a t o  d i p e n d e  p r i n c i p a l m e n t e  d a l l e 
a t t r e z z a t u r e  n e c e s s a r i e  c o m e  u n a  s f o g l i a t r i c e , 
u n  a b b a t t i t o r e ,  c h e  d i f f i c i l m e n t e  t r o v a n o  u n a  v a -
r i a n t e  c a s a l i n g a  u g u a l m e n t e  e f f i c a c e ,  e  a n c h e 
d a l l ’ u t i l i z z o  d i  f a r i n e  t e c n i c h e ,  e  d i p e n d o n o  m o l -
t o  m e n o  d a l l a  s e n s i b i l i t à  e  m a n u a l i t à  p e rs o n a l i . 

I n o l t r e ,  s p e s s o  l o  s f o r z o  e  l ’a s p e t t a t i v a  p e r  r i u -
s c i r c i  p e n a l i z z a  i l  d i v e r t i m e n t o  s t e s s o  n e l  f a r l o , 
t a n t o  c h e  m a g a r i ,  p r o v a t o  u n a  v o l t a ,  s i  d e c i d e  
d i  n o n  p r o v a r c i  p i ù . 

L’ i n t e n t o  d i  q u e s t o  l i b r o  i n v e c e  è  q u e l l o  d i  r e n d e -
r e  d i v e r t e n t e  l ’e s p e r i e n z a  d e l  p a n i f i c a r e  a  3 6 0 ° , 
d i  i n c e n t i v a r e  q u e l l a  v o g l i a  d i  p r o v a r e  e  r i p r o v a -
r e  l e  r i c e t t e  f i n o  a  f a r l e  p r o p r i e ,  e  s o p ra t t u t t o  
d i  g o d e rs i  i  p r o d o t t i  s f o r n a t i  c o n  l e g g e r e z z a .

I n i z i a  p e s a n d o  d i r e t t a m e n t e  l a  f a r i n a ,  i  l i e v i t i , 
l o  z u c c h e r o  d i  c a n n a ,  i l  s a l e ,  i l  c a c a o  a m a r o  i n 
p o l v e r e ,  l ’ a c q u a  e  m e t à  d e l  l a t t e  n e l l a  c i o t o -
l a  d e l l a  p l a n e t a r i a .  A z i o n a  l a  p l a n e t a r i a  c o n  i l 
g a n c i o  a  b a s s a  v e l o c i t à  e  l a s c i a  i n c o r d a r e  d e -
l i c a t a m e n t e  l ’ i m p a s t o ,  f i n o  a  v e d e r l o  b e n  c o e -
s o  e  l i s c i o . 

DOLCE LIEVITATO sfogliato al cacao
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INVERNO03 ricettario

DUE PANI SPECIALI pane all’uvetta

P r o c e d i  c o n  l ’ i m p a s t a m e n t o ,  l ’ a g g i u n t a  d e l  s a l e  e  d e l l a  s e c o n d a  a c -
q u a ,  f i n o  a  r a g g i u n g e r e  u n a  b u o n a  t e n a c i t à  e  i d r a t a z i o n e . 

A g g i u n g i  i l  m i x  d i  i n g r e d i e n t i ,  l a  p o l v e r e  d i  f o g l i e  d i  f i c o  e  p r o c e d i 
c o n  l a  s e r i e  d i  p i e g h e  r i n f o r z a n t i  d u r a n t e  i l  t e m p o  d i  r i p o s o  i n  m a s s a 
( p .  9 6 - 9 ) . 

D i v i d i  l ’ i m p a s t o  i n  2  f o r m e  d a  c i r c a  6 1 0 - 6 2 0 g  l ’ u n a ,  q u i n d i  p o r t a  a 
t e r m i n e  l a  p r e p a r a z i o n e  c o n  l e  f a s i  d i  p r e f o r m a  e  f o r m a t u r a  f i n a l e  ( p p . 
9 4 - 1 0 7 ) . 

S e  h a i  a n c o r a  q u a l c h e  f o g l i a  e s s i c c a t a  i n t e r a ,  p u o i  a d a g i a r l a  s u l 
f o n d o  d e l  c e s t i n o  p r i m a  d i  r i p o r r e  l e  p a g n o t t e ;  a l t r i m e n t i  m e t t i l e 
d i r e t t a m e n t e  n e i  c e s t i n i  l e g g e r m e n t e  i n f a r i n a t i  o  n e l  t e l o  d i  l i n o 
s i s t e m a t o  a  v e n t a g l i o ,  e  s e g u i  l e  i n d i c a z i o n i  p e r  l a  s e c o n d a  f e r m e n -
t a z i o n e ,  c h e  s i a  d i r e t t a  o  c o n  i l  m e t o d o  a  f r e d d o  ( p .  1 0 8 - 1 0 ) .

C u o c i  i n  f o r n o  p r e r i s c a l d a t o  p e r  c i r c a  3 5 - 4 0  m i n u t i  a  2 4 0 ° C .  I l  p a n e 
è  c o t t o  s e  b u s s a n d o  l e g g e r m e n t e  c o n  l e  n o c c h e  s u l  f o n d o  s i  s e n t e 
u n  s u o n o  s o r d o  e  p i e n o .

F a i  r a f f r e d d a r e  l e  p a g n o t t e  s u l l a  g r a t e l l a  p e r  c i r c a   1  o r a  p r i m a  
d i  a s s a g g i a r l e .
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04 appendici04 appendici

b i s c o t t i  

	 a l  p e c o r i n o  

	 e  p a p r i k a  a f f u m i c a t a 	 2 7 8

b i s c o t t i  

	 a l  p e s t o 	 2 0 2

b i s c o t t i  

	 a l  c a v o l o  n e r o 	 2 4 2

b r i o c h e  

	 c o n  c r e m a  a l  l i m o n e ,  

	 f r u t t a  e s t i v a  

	 e  s c i r o p p o  d i  s a m b u c o 	 1 8 6

c a n e d e r l i  

	 d i  p a n e 	 2 8 8

c o u s  c o u s  

	 d i  p a n e  e  v e r d u r e  d i  s t a g i o n e 	 2 1 2

c r a k e r s  

	 a l  s e s a m o 	 2 5 2

f o c a c c i a  

	 n e l  p a d e l l i n o  

	 p a t a t e  &  r o s m a r i n o 	 2 8 0

f o c a c c i a  

	 b a c i a t a  d a  f a r c i r e 	 2 0 6

f o c a c c i a  

	 l i g u r e  a l l e  c i p o l l e 	 2 0 4

indice delle ricette

focaccia  

	 rossa	 168

f r i s a  

	 d i  o r z o 	 2 1 4

frittelle  

	 di salvia	 176

frollini  

	 di miglio  

	 agli agrumi	 160

frollini  

	 salati alle erbe  

	 aromatiche	 162

f r o l l i n i  

	 m o n t a t i  a l  c a f f è 	 2 3 8

girella  

	 al burro con fragole,  

	 ciliege e cardamomo	 150

grissini  

	 al mais e semi  

	 di girasole	 166

lasagna  

	 di pane	 172

m e r i n g h e  

	 a i  f i o r i  s p o n t a n e i 	 1 9 8

indice delle ricetteINDICI
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m i n i  b u n  

	 d a  b u r g e r 	 2 4 6

p a n c a k e s  

	 d e l l a  d o m e n i c a 	 2 9 0

pane  

	 al farro monococco	 180

p a n e  

	 a l  g r a n o  s a r a c e n o 	 2 5 4

p a n e  

	 a l l a  z u c c a  

	 e  s e m i  d i  z u c c a 	 2 3 0

pane  

	 alle olive con limone fermentato  

	 e finocchietto	 154

p a n e  

	 a l l ’ u v e t t a  

	 c o n  a r a n c i a  c a n d i t a  

	 e  f o g l i e  d i  f i c o 	 2 7 0

p a n e  

	 c o n  p o m o d o r o  

	 e  o r i g a n o 	 1 9 0

p a n e  

	 c o n  p o r r i d g e  d ’ a v e n a  

	 e  s e m i  d i  l i n o 	 2 6 6

INDICI

p a n e  

	 d i  t u m m i n i a 	 2 2 0

p a n e  

	 m a r i n o  c o n  s a l i c o r n i a 	 1 9 4

p a n e  

	 d i  s e g a l e  a l  l a t t i c e l l o 	 2 9 4

pane  

	 pasqualino  

	 con spinaci e uova	 156

p a n f r u t t o  

	 d i  s e g a l e 	 2 3 4

p i z z e t t e  

	 m a r g h e r i t a 	 2 8 6

p i z z e t t e  

	 c a c i o  &  p e p e 	 2 4 4

s a b l é  

	 a l  p a i n  d ’ é p i c e s 	 2 7 6

s f o g l i a t o  

	 a l  c a c a o 	 2 6 0

t o r t a  

	 d i  p a n e  

	 a l  l a t t e 	 2 5 0

t r e c c i a  

	 a l l e  s p e z i e 	 2 2 6

indice delle ricette
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INDICI

indice analitico
indice analitico

α - a m i l a s i 	 0 4 2 ,  0 4 3

β - a m i l a s i 	 0 4 2 ,  0 4 3

β - g l u c a n i 	 0 2 3

A

a b b u r a t t a m e n t o 	 0 4 8 ,  0 4 9 ,  0 5 3

a c i d i f i c a z i o n e 	 0 6 5 ,  0 6 6

a c i d o  a c e t i c o 	 0 6 5

a c i d o  l a t t i c o 	 0 6 5

a c q u a  (ingredienti 
	 del pane base)	 0 5 6 – 0 5 7

a c q u a  d i  c o n s e r v a  
	 d e i  p e l a t i 	 1 9 0

A e g i l o p s  s p e l t o i d e s 	 0 1 2

a g l i o 	 0 1 7 ,  1 7 2

a g r u m i ,  
	 c o m p o s t a  d i 	 1 6 0 – 1 6 1

a l b i c o c c h e 	 1 8 7 ,  1 8 9 ,  2 3 4

a l e u r o n i c o , 
	 s t r a t o 	 0 3 0 ,  0 4 3 ,  0 4 8

a l g h e 	 1 9 5

a l v e o g r a f o 
	 d i  C h o p i n 	 0 5 3

a l v e o l a t u r a 	 0 6 4 ,  1 1 9 ,  1 2 6

A m a r a n t a c e a e 	 0 2 6 ,  0 2 7

A m a r a n t h u s  c r u e n t u s 	0 2 7

A m a r a n t h u s 
	 h y p o c h o n d r i a c u s 	 0 2 7

a m i d o 	 024, 026, 027,
		  0 3 0 ,  0 3 5 – 0 3 7 ,
		  042, 043, 045,
		  0 5 6 ,  0 6 4 ,  
		  0 6 5 ,  0 6 6 
	   d i  m a i s 	 2 3 9
	   d i  r i s o 	 1 8 7

a m i l a s i 	 0 4 2 ,  0 4 3

a m i l o p e c t i n a 	 0 3 5 ,  0 4 3

a m i l o s i o 	 0 3 5

a m m i n o a c i d i 	 0 4 0 ,  0 4 1

a n i d r i d e  
	 c a r b o n i c a 	 0 3 7 ,  0 5 2 , 
		  0 6 4 ,  0 6 5

a n t i o s s i d a n t i 	 0 3 3

a r a n c i a  c a n d i t a 	 2 7 1

A s i a  o r i e n t a l e 	 0 1 6

a u t o l i s i 	 0 8 6 – 0 8 7

a u t u n n o 	 2 2 4 – 2 5 7

a v e n a 	 0 2 3 ,  0 2 4
	   f i o c c h i 	 2 6 6

Av e n a  s a t i v a 	 0 2 3

B

b a o z i 	 0 1 6

b a s i l i c o 	 1 7 2 ,  2 0 3 ,  2 1 4

b a s s i n a g e 	 0 9 2

b a t t e r i  
	   eterofermentanti	0 6 5
	   lattici	 035, 037, 042,
		  046, 057, 059,
		  061, 065, 075,
		  0 8 2 ,  0 8 5
	   omofermentanti	 065

b i o d i s p o n i b i l i t à 	066, 069

b i s c o t t i 	 1 3 6 – 1 4 1

b o r o d i n s k i j 	 0 1 6

b u r r o 	 0 9 3 ,  150, 160,
		  172, 187, 226,
		  239, 242, 246,
		  251, 260, 276,
		  279, 289, 290

C

c a c a o  a m a r o 	 2 6 0

c a f f è 	 2 3 9

c a l c e 	 0 1 5

caramellizzazione	 1 1 3

c a r b o i d r a t i 	 035, 040, 045,
		  069

c a r d a m o m o 	 1 5 0

c a r i o s s i d e 	 0 2 8

c a s e r a 	 1 7 2

c a v o l o  n e r o  
	 e s s i c c a t o 	 2 4 2

c e n e r i  m i n e r a l i 	 0 4 8

c e r e a l i 	 0 1 8 – 0 2 4

c e r e a l i  e n d e m i c i 	0 1 5

c e r e a l i  m i n o r i 	 0 2 6 – 0 2 7

c e s t i n o  
	 di lievitazione	 079, 105, 107,  
		  1 1 1

c h i c c o 	 0 2 8 – 0 3 4 ,  0 4 5

C h o p i n ,  
a l v e o g r a f o  d i 	 0 5 3

c i l i e g i e 	 1 5 0

c i o c c o l a t o  
	 a l  l a t t e ,  g o c c e 	2 5 1

c i o c c o l a t o  
	 f o n d e n t e ,  g o c c e 	2 5 1

c i p o l l a 	 1 7 2 ,  2 0 4 ,  2 8 9

c l a s s i f i c a z i o n e  
  d e l l e  f a r i n e 	 0 4 9

c o c c o 	 2 3 4

c o n s e r v a b i l i t à 	 0 6 6 ,  1 3 6

c o t t u r a 
	 i n  g h i s a 	 0 8 0 ,  1 1 1 – 1 1 5

c r o m o s o m i 	 0 1 8

c r u s c a 	 028, 029, 030,  
		  034, 037, 046,  
		  0 4 7 ,  0 4 8 ,  0 8 2
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INDICI indice analitico

D

d e s t r i n e 	 0 3 5 ,  0 4 2

d i m e r i 	 0 3 5

d i p l o i d e 	 0 1 8

d o l c i  l i e v i t a t i 	 1 3 1 – 1 3 5

E

E g i z i 	 0 1 2 ,  0 1 3

e n d o s p e r m a 	 028, 029, 030,
		  031, 033, 034,
		  035, 037, 046,
		  052

e n z i m i 	 030, 033, 037,
		  042–45, 056,
		  057, 066, 086

E r a g r o s t i s  t e f. 	 0 2 6

e r b e  a l o f i t e 	 1 9 5

e r b e  a r o m a t i c h e 	 1 6 3 ,  2 1 3 ,  2 8 9

e s a p l o i d e 	 0 1 8 ,  0 2 1

e s t a t e 	 1 8 4 – 2 2 3

e s u b e r o  d i  l i e v i t o  
	 m a d r e  l i q u i d o 	 2 5 2 ,  2 9 0

F

Fagopyrum escu lentum	 0 2 7

farina bramata 
	 di mais	 1 6 6

farina di farro  
	 spelta di tipo 1	 2 7 6

farina di grano 
	 tenero	 1 7 6 ,  1 8 7 ,  
		  2 0 4 ,  2 6 0 
	   tipo 00	 0 4 9 
	   tipo 0 	 049, 172, 204,
		  245
	   t i p o  0  f o r t e 	 1 5 0 ,  2 2 6 ,  2 6 0
	   t i p o  1 	 049, 154, 157,
		  166, 190, 231,
		  271
	   t i p o  1  d e b o l e 	2 9 0
	   t i p o  1  f o r t e 	 187, 246, 254,
		  266
	   tipo 2	 049, 163, 203,
		  214, 239, 242
	   t i p o  2  d e b o l e 	2 7 9
	   t i p o  2  f o r t e 	 169, 206, 280, 
		  286
	   farine integrali	033, 048, 049,
		  066, 082, 085, 
		  280

f a r i n a  d i  m a i s 
	 f i o r e t t o 	 1 6 6

farina di mandorle	 1 6 0

f a r i n a  d i  m i g l i o 	1 6 0

f a r i n a  d i  o r z o 	 2 1 4 ,  2 4 2

f a r i n a  d i  r i s o 	 2 5 2

f a r i n a  d i  s e g a l e  
	 i n t e g r a l e 	 2 3 4 ,  2 9 5

f a r i n a  i n t e g r a l e  
	 di farro monococco	1 8 0

f a r i n a  i n t e g r a l e  
	 d i  f a r r o  s p e l t a 	2 0 6

f a r i n a  i n t e g r a l e  
	 d i  g r a n o  d u r o 	 1 9 0 ,  2 0 4 , 
		  2 4 5 ,  2 7 1

f a r i n a  i n t e g r a l e  d i  g r a n o  
	 s a r a c e n o  g r o s s a 	2 5 4

f a r i n a  i n t e g r a l e  
	 di grano tenero	154, 157, 190,
		  204, 245, 271

f a r i n a  i n t e g r a l e  
	 di segale	 190, 204, 231, 
		  2 4 5 ,  2 7 1

f a r i n a  i n t e g r a l e  
	 d i  t u m m i n i a 	 2 2 1

f a r r o  d i c o c c o 	 0 1 2 ,  0 2 1

f a r r o  m o n o c o c c o 	 0 1 2 ,  0 2 1 ,  1 8 0 

f a r r o  p i c c o l o  
v e d i  f a r r o  m o n o c o c c o

f a r r o  s p e l t a 	 012, 022,
		  206, 276

f e r m e n t a z i o n e 	 013, 015, 016,
		  017, 023, 027,
		  029, 030, 032,
		  037, 040, 042,
		  043, 046, 047,
		  052, 056, 057,
		  059, 063, 094,
		  098–099
	   alcolica	 0 6 1 ,  0 6 4 – 0 6 5
	   anaerobica	 063
	   di massa	 079, 086, 098, 
		  099, 126
	   lattica	 065–066
	   refrigerata	 108, 110, 126, 132

f i b r e 	 0 3 5

	   a l i m e n t a r i 	 0 3 7
	   p r o t e i c h e 	 1 0 1
	   g l u t i n i c h e 	 1 0 4

f i c o 	 2 3 4

f i c o ,  p o l v e r e  
	 d i  f o g l i e 	 2 7 1

f i n e  i m p a s t o 	 094–096, 132, 135

f i n o c c h i e t t o 	 1 6 3

f i n o c c h i e t t o ,  
	 s e m i  d i 	 1 5 4

f i t a s i 	 0 6 6

f i t a t i 	 0 6 6

f l a t  b r e a d 	 0 1 3 ,  0 5 6

f o c a c c i a 	 1 1 6 – 1 2 9
	   i n  t e g l i a 	 1 2 6 – 1 2 9
	   l i g u r e 	 1 1 9 – 1 2 5

f o r m a g g e t t a 	 1 7 2

f o r m a g g i o 	 1 7 2 ,  2 1 3 ,
		  2 4 5 ,  2 8 9

f o r m a t u r a  f i n a l e 	1 0 2 ,  1 0 4 – 1 0 7

f o r z a  
	 d e l l a  f a r i n a 	 0 5 3 – 0 5 4

f r a g o l e 	 1 5 0

f r a n t u m a z i o n e 	 0 4 5

f r u m e n t o 	 0 2 8

f r u t t a  s e c c a 	 2 3 4
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INDICI indice analitico

G

g e n o m a 	 0 1 8

g e r m e 	 0 2 8 ,  0 2 9 , 
		  0 3 3 ,  0 3 4

g h e e 	 0 1 7

g i r a s o l e , 
	 s e m i  d i 	 1 6 6

g l i a d i n e 	 0 4 0 ,  0 5 0 ,  
		  0 5 2 ,  0 5 4

g l u c o a m i l a s i 	 0 4 3

g l u c o s i o 	 0 3 5 – 0 3 7 ,  0 4 0 ,
		  0 4 2 – 0 4 3

g l u t e n i n e 	 040, 050, 052, 
		  054

g l u t i n e 	 021, 022, 024,
		  026, 050–054

G r a m i n a c e a e 	 0 1 8 ,  0 2 6

g r a n o  d u r o 	 012, 016,  
		  021, 022

g r a n o  s a r a c e n o 	 0 2 7 ,  2 5 4

g r a n o  t e n e r o 	 012, 021, 
		  049, 052

g r a n u l i  d i  a m i d o 	0 3 0 ,  0 4 5

g r a s s i 	 0 9 3

H

H o r d e u m  v u l g a r e 	 0 2 3

I

i d r a t a z i o n e 	 030, 048, 054,
		  057, 074, 079,
		  082, 086, 091

i m p a s t o 	 0 8 8 – 0 9 0

i m p a s t o  m a n u a l e 	 1 4 1

i n c o r d a t u r a 	 1 3 2 ,  1 3 6

i n j e r a  e t i o p e 	 0 1 7

i n v e r n o 	 2 5 8 – 2 9 7

K

k n ä c k e b r ö d 	 0 1 6

k u m a r a 	 0 1 7

L

l a t t e 	 150, 172, 187, 
		  226, 246, 251, 
		  260, 290

l a t t i c e l l o 	 2 9 5

l e g a m i  
	 intermolecolari	 0 5 0 ,  0 5 2

l i e v i t a t i  d o l c i 	 1 3 1

l i e v i t i 	 0 3 5 ,  0 3 7 ,
		  0 4 2 – 0 4 5 ,  0 5 7

l i e v i t o 	 0 6 1 – 0 6 4
	   alimentare	 203
	   chimico	 163, 203, 242, 
		  279, 290

	   di birra	 061, 062
	   di birra secco	150, 187, 204, 
		  226, 245, 
		  246, 260
	   m a d r e 	 0 6 1 ,  0 6 2 ,  065, 
		  069–070, 082–085
	   madre di segale	234, 295
	   madre liquido	 154, 157, 166, 
		  169, 1 7 6 ,  180,
		  187, 190, 195,
		  204, 206, 214,
		  221, 231, 245,
		  254, 266, 271,
		  280, 286, 290
	   m a d r e  l i q u i d o 
	   p r o n t o 	 150, 226, 
		  246, 260

l i m o n e 	 1 8 7

limone  
	 fermentato	 1 5 4

l i n o ,  s e m i  d i 	 2 6 6

l i p a s i 	 0 4 3

l i p i d i 	 0 3 3 ,  0 4 3 ,  0 4 6

M

m a c i n a z i o n e 	 031, 033, 034,
		  045, 046–047
	   a cilindri	 046–047
	   a pietra	 046–047

macis	 2 5 1

maggiorana	 1 6 3

maglie glutiniche	 0 5 2

M a i l l a r d ,  
	 reazione di	 0 5 0 ,  1 1 3

m a i s  
	 ( Z e a  m a y s ) 	 0 1 2 ,  0 1 5 ,  0 2 4

m a l t a s i 	 0 4 3

m a l t o d e s t r i n e 	 0 3 5 ,  0 4 2

m a l t o s i o 	 0 4 2 ,  0 4 3

m a n d o r l e 	 2 0 3 ,  2 3 4

m a n d o r l e , 
	 f a r i n a  d i 	 1 6 0

m a n t o u 	 0 1 6

m e n t a 	 1 6 3

M e s o p o t a m i a 	 0 1 2 ,  0 1 5

M e s s i c o 	 0 1 5

m i e l e 	 1 6 6 ,  2 9 0

m i g l i o 	 0 2 6 ,  0 2 8 ,  1 6 0

m i g l i o ,  
	 f a r i n a  d i 	 1 6 0

m i s o 	 2 4 2

m o n o m e r i 	 0 3 5

m s e m e n 	 0 1 7

N

n a a n 	 0 1 7

nixtamalizzazione	 0 1 5

nocciole	 2 3 4
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indice analiticoINDICI

O

o l f a t t o 	 0 1 8 ,  0 7 5

o l i g o m e r i 	 0 3 5

o l i v e  n e r e 
	 d e n o c c i o l a t e 	 1 5 4

o r i g a n o 	 1 6 9 ,  1 9 0

O r y z a  s a t i v a 	 0 2 4

o r z o 	 0 2 3 ,  0 2 8

P

p a i n  d ’ é p i c e s 	 2 2 6 ,  2 7 6

p a n e  c a r a s a u 	 0 1 7

p a n e  d i  A l t a m u r a 	0 1 6

p a n e  d i  M a t e r a 	 0 1 6

P a n i c u m  m i l i a c e u m 	 0 2 6

p a n i f i c a z i o n e 	 026, 027,  
		  074-076

p a n n a  f r e s c a 	 2 5 1

paprika affumicata	 2 7 9

p a t a t e 	 2 8 0

p a t r i m o n i o  
	 g e n e t i c o 	 0 3 3 ,  0 5 2 

p e c o r i n o 	 1 7 2 ,  2 7 9

p e n t o s a n i 	 0 2 2

p e r c e n t u a l i  
d e l  p a n e t t i e r e 	 0 7 7

p e s c h e 	 1 8 7

p e s t o 	 2 0 3

p e t a l i  d i  f i o r i  
	 e s s i c c a t i 	 1 9 8

p H 	 0 6 5 ,  0 6 6

p i e g h e 	 0 9 7

p i e g h e  
	 d i  r i n f o r z o 	 0 5 2

p i r l a t u r a 	 1 3 2

p i t a 	 0 1 7 ,  0 5 6

p l a n e t a r i a 	 0 8 0 ,  1 3 1 ,  1 3 6

P o a c e a e 	 0 1 8 ,  0 2 6

p o l i m e r o 	 0 3 5 ,  0 4 0

P o l y g o n a c e a e 	 0 2 6 ,  0 2 7

p o m o d o r i 	 2 1 4

p o m o d o r o , 
	 p a s s a t a  d i 	 1 6 9 ,  1 7 2 ,  2 8 6

p o m o d o r o , 
	 p o l p a  d i 	 1 7 2

p o z o l 	 0 1 5

p r e f o r m a 	 0 5 2 ,  1 0 1 – 1 0 3

p r i m a v e r a 	 1 4 8 – 1 8 3

p r o t e a s i 	 0 4 3 ,  0 5 0

p r o t e i n e 	 030, 031, 040–041,
		  045, 050
	   i n s o l u b i l i 	 0 5 0
	   s o l u b i l i 	 0 5 0

p r u g n e 	 2 3 4

p s e u d o c e r e a l i 	 0 2 6

p u l l u l a n a s i 	 0 4 3

p u m p e r n i c k e l 	 0 1 6

R

r a f f e r m a m e n t o 	 0 6 6

r e t e  g l u t i n i c a 	 029, 053, 054,
		  056, 093, 101,
		  121

R ē w e n a  p a r a o a 	 0 1 7

r i s o 	 0 2 4 ,  0 2 8

r o s m a r i n o 	 1 6 3 ,  2 8 0

S

S a c c h a r o m y c e s  
	 c e r e v i s i a e 	 0 6 1 ,  0 6 3

s a l a m o i a 	 1 2 2

s a l e 	 0 5 6 – 0 6 0 ,  0 9 1

s a l i c o r n i a 	 1 9 5

s a l v i a 	 1 6 3 ,  1 7 6 ,  2 8 9

sambuco, fiori di	 1 8 7

s a n t o r e g g i a 	 1 6 3

s c h ü t t e l b r o t 	 0 1 6

S e c a l e  c e r e a l e 	 0 2 2

s e c o n d a  a c q u a 	 0 9 1

s e c o n d a  
	 f e r m e n t a z i o n e 	 108–110

s e d a n o 	 1 7 2

s e g a l e 	 0 1 6 ,  0 2 2 ,  0 2 8

s e g a l e ,  
	 farina integrale	2 9 5

s e m i 	 2 3 4 ,  2 4 6

s e m o l a  
	 d i  g r a n o  d u r o 	 1 6 9 ,  1 9 5 ,  2 8 6

s e s a m o ,  s e m i  d i 	 2 2 1 ,  2 5 2

S e t a r i a  i t a l i c a 	 0 2 6

s o i a ,  s a l s a  d i 	 2 1 3

S o r g h u m  b i c o l o r 	 0 2 6

s o r g o 	 0 2 6 ,  0 2 8

s p e z i e 	 2 7 6

s p e z z a t u r a 	 0 9 8 – 0 99

s p i n a c i 	 1 5 7

s t a g i o n i 	 1 4 6

s t o r i a  d e l  p a n e 	 0 1 0 – 0 1 3

strato aleuronico	0 3 0 ,  0 4 3 ,  0 4 8

s t r u m e n t i  
	 f o n d a m e n t a l i 	 0 7 9 – 0 8 1

s u c c o  d i  m e l a 	 2 9 0
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T

t a t t o 	 0 7 4

t a h i n a 	 2 5 2

t e f f 	 0 1 7 ,  0 2 6 ,  0 2 8

t e o s i n t e 	 0 1 2

t e t r a p l o i d e 	 0 1 8

t i m o 	 1 6 3

t o r t i l l a s 	 0 1 5

Tr i t i c u m 	 0 1 2 ,  0 1 8
	   a e s t i v u m 	 0 1 2 ,  0 2 1
	   b o e o t i c u m 	 0 1 2
	   d i c o c c u m 	 0 2 1 ,  0 2 2
	   d u r u m 	 0 1 2 ,  0 2 2
	   m o n o c o c c u m 	 0 1 2 ,  0 2 1 ,  0 2 2
	   s p e l t a 	 0 1 2 ,  0 2 2
	   turgidum subsp. durum	0 2 1
	   u r a r t u 	 0 1 2

t u m m i n i a ,  f a r i n a  
	 i n t e g r a l e  d i 	 2 2 1

U

u m e b o s h i 	 2 1 3

u o v a 	 157, 160, 187, 
		  198, 239 242, 
		  246, 251, 276, 
		  279, 289, 290

u v e t t a 	 2 3 4 ,  2 7 1

V

v i n o  b i a n c o   1 6 3 ,  2 0 3

Z

Z e a  m a y s 	 0 1 2 ,  0 2 4

z u c c a 	 2 3 1

z u c c h e r o  a  v e l o 	 2 3 9 ,  2 7 6

zucchero di canna	 150, 160, 163, 
		  187, 203, 226, 
		  246, 251, 260

indice analiticoINDICI
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Q u e s t o  l i b r o  è  i l  r i s u l t a t o  d i  s t u d i o ,  p r a t i c a ,  s a c r i f i c i o  ( =  r e n d e r e 
s a c r o )  e  c o n f r o n t o  c o n t i n u o  d e g l i  u l t i m i  1 5  a n n i  d i  v i t a .

R i n g r a z i o  l o  s t a f f  d i  L e P o l v e r i ,  c h e  o g n i  g i o r n o  c o n t r i b u i s c e  c o n 
c o m p e t e n z a ,  s p i r i t o  c r i t i c o  e  p a s s i o n e  a l  l a v o r o  c o n d i v i s o ,  c o n t a -
m i n a n d o  e  s o s t e n e n d o  a n c h e  q u e s t o  p r o g e t t o .  I n  p a r t i c o l a r e  g r a z i e 
a  C o s t a n z a ,  F r a n c e s c a  e  A l e s s a n d r a ,  D a v i d e ,  V a l e r i o ,  A n n a ,  C h i a r a 
e  N a d y a .

R i n g r a z i o  l a  c a s a  e d i t r i c e  p e r  a v e r  a c c o m p a g n a t o  c o n  p r o f e s s i o n a -
l i t à  e  u m a n i t à  l a  r e a l i z z a z i o n e  d e l  l i b r o  e d  e s s e r s i  f i d a t a  d e l l a  m i a 
v i s i o n e  e  s o p r a t t u t t o  d e l  p a n e .

R i n g r a z i o  l a  m i a  f a m i g l i a  —  m a m m a  E m a n u e l a ,  p a p à  F e d e r i c o  e  s o -
r e l l a  R u g i a d a  —  c h e ,  a n c h e  q u a n d o  l e  m i e  t r a s f o r m a z i o n i  n o n  e r a n o 
i m m e d i a t a m e n t e  c o m p r e n s i b i l i ,  l e  h a n n o  a c c o l t e  c o n  r i s p e t t o  e  f i -
d u c i a .

U n  g r a z i e  a  G i a n n i ,  p e r  a v e r  s o s t e n u t o  c o n  c o n v i n z i o n e  L e P o l v e r i  
e  i l  m i o  l a v o r o ,  a c c o m p a g n a n d o n e  l a  c r e s c i t a  c o n  o r g o g l i o  e  p r e -
s e n z a . 

G r a z i e  a  m i o  f i g l i o  E l i o ,  p e r  e s s e r e  i l  m a e s t r o  d i  v i t a  m i g l i o r e  c h e 
p o t e s s i  a v e r e .

G r a z i e  a d  A l d a ,  c h e  c o n  i l  s u o  t e n e r o  m u s o  m i  r i p o r t a  s e m p r e  i n  u n o 
s t a t o  d i  c a l m a .

ringraziamenti
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Aurora Zancanaro

L a u r e a t a  i n  c h i m i c a ,  h o  t r a s f o r m a t o  l a  m i a  f o r m a z i o n e  s c i e n t i f i c a  i n 
u n o  s t r u m e n t o  d i  e s p l o r a z i o n e  d e l l a  m a t e r i a  v i v a . 

D a l l a  c h i m i c a  d e i  l a b o r a t o r i  u n i v e r s i t a r i  s o n o  p a s s a t a  a  q u e l l a  d e i 
l a b o r a t o r i  d e l  p a n e ,  f o n d a n d o  n o v e  a n n i  f a  L e P o l v e r i ,  d o v e  s i  u n i -
s c o n o  r i g o r e  t e c n i c o  e  a s c o l t o  s e n s o r i a l e .

O g n i  i m p a s t o  r a p p r e s e n t a  p e r  m e  u n  p i c c o l o  m i c r o c o s m o  d a  o s s e r v a -
r e :  u n  l u o g o  i n  c u i  m i c r o b i o l o g i a ,  c h i m i c a  e  m a n u a l i t à  s i  i n c o n t r a n o . 

È  p r o p r i o  q u e s t a  c u r i o s i t à  v e r s o  i  p r o c e s s i  d i  t r a s f o r m a z i o n e  c h e 
c o n t i n u a  a  g u i d a r e  i l  m i o  l a v o r o  q u o t i d i a n o ,  t r a  s t u d i o ,  s p e r i m e n t a -
z i o n e  e  p r o d u z i o n e  a r t i g i a n a l e .

O g g i  v i v o  t r a  i l  l a b o r a t o r i o ,  l a  m i a  f a m i g l i a  c o n  G i a n n i  e  i l  t a p p e t i n o 
d a  y o g a .  S o n o  p a n e t t i e r a ,  m a d r e  d i  E l i o  e  d i  A l d a ,  i l  n o s t r o  l e v r i e r o 
n e r o ,  e  i n s e g n o  y o g a  a l  f e m m i n i l e .  I n  t u t t i  q u e s t i  a m b i t i  c o n t i n u o  
a  c e r c a r e  l a  s t e s s a  c o s a :  c o m p r e n d e r e  l e  t r a s f o r m a z i o n i  d e l l a  m a t e -
r i a ,  d e l  c o r p o  e  d e l l a  m e n t e .

C r e d o  c h e  l a  c o n o s c e n z a  n a s c a  d a l l ’ i n c o n t r o  t r a  t e o r i a  e d  e s p e r i e n z a 
i n c a r n a t a ,  t r a  c i ò  c h e  p u ò  e s s e r e  s p i e g a t o  e  c i ò  c h e  p u ò  e s s e r e 
c o m p r e s o  s o l t a n t o  a t t r a v e r s o  l ’o s s e r v a z i o n e  e  l a  p r a t i c a  c o r p o r e a . 

Q u e s t o  l i b r o  è  i l  r i s u l t a t o  d i  q u e s t o  m i o  m o d o  d i  g u a r d a r e  i l  p a n e : 
c o n  g l i  o c c h i  d e l l a  s c i e n z a ,  l e  m a n i  d e l l ’ a r t i g i a n a  e  l a  c u r i o s i t à  
d i  c h i  c o n t i n u a  a  v o l e r  i m p a r a r e  q u a l c o s a  d i  n u o v o  e  r i t r o v a r e  q u a l -
c o s a  d i  o r i g i n a r i o ,  a u t e n t i c o .
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