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A  TAVOLA CON LA  TRADIZIONE GASTRON OMICA CREMASCA:
                           la dietista Elena Piovanelli ne svela le caratteristiche nutrizionali

Ricca è la tradizione gastronomica 
cremasca, cibi che parlano anche 

di economia rurale, di civiltà e di una 
storia locale che si scompagna anche 
alla storia di queste portate così tipi-
che e che, nelle pagine precedenti, 
hanno rivelato tutta la loro importan-
za, le loro caratteristiche ma anche 
le loro origini perché raccontano una 
civiltà, quella contadina, che ha sa-
puto tradurre in piatti gustosi quanto 
l’economia rurale metteva loro a di-
sposizione.   Ne è nato un menù che, 
come abbiamo letto, si articola in 
diversi piatti figli di una condizione 
anche sociale ben diversa dalla nostra. 
Per saperne di più abbiamo incontrato 
la dietista Elena Piovanelli, laureata 
presso l’Università degli studi di Pa-
via, Master in alimentazione vegeta-
riana che svolge la libera professione 
presso il suo studio nel centro storico 
di Crema. Interviene nelle scuole per 
progetti di Educazione Alimentare, 
organizza laboratori di cucina, incon-
tri per adulti, collabora con associa-
zioni di diabetici insulino dipendenti, 
e a breve proporrà sul territorio cre-
masco un corso indirizzato alle don-
ne in menopausa per la prevenzione 
dell’osteoporosi dal titolo Non perder 
altro tempo… Menopausa nei prossimi 50 
anni!

La dott.ssa Piovanelli ben illustra il 
binomio gastronomia e storia sociale: 
“Si tratta di alimenti ‘tradizionali’, 
consumati spesso per i ricordi che su-
scitano (sono il nostro legame con il 
passato), per la cura con la quale ven-
gono preparati, per il piacere del gusto 
e dell’olfatto, per ciò che simboleggia-
no (per molti sono il sinonimo di con-
vivialità). 

Dobbiamo però ricordare che questi 
piatti ‘ricchi’ venivano prevalentemen-
te consumati da una civiltà contadina, 
impegnata in molte attività fisiche, e 
mangiati solo in alcuni momenti par-
ticolari dell’anno, in occasione delle 
feste. Oggi la maggior parte degli adul-
ti svolgono lavori sedentari, persino i 
bambini passano buona parte della 
loro giornata seduti davanti a un mo-
nitor, inoltre le nostre dispense sono 

spesso caratterizzate da una abbon-
danza di cibo. 

Se ne deduce che oggi mangiamo di 
più rispetto al passato, ci muoviamo 
meno, e molti non aspettano più nem-
meno le feste per consumare i piatti 
della tradizione”.

Indaghiamo ora, piatto per piatto, 
per scoprire vizi e soprattutto virtù 

della nostra tradizione gastronomi-
ca. Iniziamo dall’antipasto notoria-
mente a base di insaccati e in par-
ticolare di salame cremasco. Quali 
caratteristiche ha questo alimento 
spesso indicato come molto calorico?

“Partendo dalla sua domanda, pre-
ciso subito un concetto molto impor-
tante: il salame (così come tutti gli in-
saccati) è un vero e proprio ‘secondo 
piatto’.

Quando pensiamo a un 
cibo dobbiamo ricordare 
che contiene una serie di 
nutrienti e queste sostan-
ze devono trovare il giusto 
spazio nella dieta attuale, 
caratterizzata spesso da 
eccessi alimentari.

Considerando il salame 
un antipasto si corre il ri-
schio di sottovalutarlo, si 
tratta di un alimento mol-
to complesso, caratterizza-
to da un elevato contenuto 
calorico, da grassi, protei-
ne e sale; importante quin-
di consumarlo all’interno 
di un pasto, in alternativa 
alla carne, alle uova, al for-
maggio.

Per gli amanti degli in-
saccati utile ricordare che 

per tutelare la nostra salute 
è fondamentale non solo limitare le 
quantità di grassi ingeriti, ma control-
lare la loro qualità. 

Concludo quindi raccomandando, 
da uno stretto punto di vista nutrizio-
nale, che gli insaccati vanno consuma-
ti con una controllata frequenza setti-
manale”.

Il re della tradizione gastronomica 

cremasca rimane però il tortello. Può 
illustrarcene le caratteristiche nutri-
zionali e una giusta dose per una ali-
mentazione equilibrata?

“Si tratta di un piatto molto partico-
lare, rispetto ai primi piatti della tra-
dizione italiana, caratterizzato da un 
ripieno ‘dolce’, e non mi riferisco solo 
alla percezione che suscita al nostro 
palato, ma alla presenza di ‘zuccheri’ 
(amaretti, uvetta, mostaccino).

Quando si parla di zucchero nor-
malmente si pensa al saccarosio (lo 
zucchero comune utilizzato per rende-
re dolci bevande, torte, biscotti…), che 
apporta unicamente calorie, definite 
‘vuote’ proprio perché non sono ac-
compagnate da nessun nutriente utile 
per la nostra salute.

In questo caso invece stiamo par-
lando di ‘alimenti’, come ad esempio 
l’uvetta, che apporta sicuramente gli 
zuccheri della frutta, ma anche sostan-
ze utili al nostro benessere, quali fibra 
e sali minerali. 

Interessante anche la presenza, nel 
mostaccino, delle spezie, che negli 
ultimi anni sono state studiate per le 
loro importanti e numerose proprietà 
curative.

Vorrei concludere lasciando un con-
siglio a tutti quei cremaschi che consu-
mano i tortelli, con una certa frequen-
za, quindi non solo in occasione della 
sagra o delle festività religiose. Impor-
tante in questo caso riadattare la ricet-
ta, che ho pensato di proporre in una 
versione ‘light”, che non vada però a 
stravolgere la squisitezza del piatto: 
evitate di far annegare i tortelli nel bur-
ro, evitate quindi di aggiungere (come 
vuole la tradizione) ad ogni strato bur-
ro e grana; riponete tutti i vostri tor-
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telli nella ‘basgia’ e aggiungete solo alla 
fine uno strato di burro leggermente fuso, 
servitevi e solo a questo punto aggiungete 
il grana, in modo che ciascuno di voi pos-
sa dosarlo in base al proprio 
palato e alle 

proprie esigenze di 
salute. Il burro, che non va assolu-

tamente fatto friggere, dovrà invece esser 
aggiunto solo ‘leggermente’ fuso, o me-
glio ancora crudo, per evitare che si for-
mino sostanze irritanti, pericolose per la 
nostra salute”.

Il pesce bianco non è mai mancate dal-
le tavole dei cremaschi nell’ottica di una 
economia che sfruttava tutte le risorse a 
disposizione. Apporto calorico... Abbi-
namenti?

“Per quanto riguarda il pesce ci sono 

grassi di qualità, che potremmo definire 
‘buoni’, che assicurano un beneficio a 
cuore e arterie, i grassi del pesce ne sono 
un esempio, infatti sono ricchi in acidi 

grassi polinsaturi del tipo omega-3, 
capaci di far diminuire nel sangue il 
livello di trigliceridi  e di proteggere 
l’organismo dalla possibile insorgen-
za di malattie cardiovascolari.

Per questo motivo è bene consu-
mare il pesce anche 2-3 volte a setti-
mana, ricordandoci però di evitare/
limitare il più possibile la frittura e 
preferire altre metodiche di cottura 
(al vapore, al cartoccio…)”.

E veniamo ai formaggi, dal tra-
dizionale salva spesso abbinato 
con le altrettanto tipiche tighe 
sino a sua maestà... Il Grana 
Padano. Alimenti molto sani 
e ricchi di nutrienti... Quali i 
vantaggi nel loro consumo?

“I formaggi sono alimenti 
da sempre molto presenti sulle 
nostre tavole, e considerati da 
molti “magri”, a tal punto da 
venir consumati anche a con-

clusione di un pasto elaborato, 
forse a ricordo del detto La bocca l’è minga 
stracca se la sa nò de vacca. Anche in questo 
caso si tratta di un vero e proprio secondo 
piatto, caratterizzato dall’elevato conte-
nuto in grassi e dalle proteine. 

Molti ne forzano il consumo per l’eleva-
to contenuto in calcio, ma è bene anche in 
questo considerare che si tratta di alimenti 
ricchi di grassi di origine animale, coleste-
rolo, sale e calorie e inserirne il consumo 
dunque in alternativa ad altri cibi fonti dei 
medesimi apporti nutrizionali. 

E per chi non potesse consumarli per 
via di un’intolleranza, non dimenticate 

che esistono fonti alternative di calcio, 
meno note, ma altrettanto utili.

Il Grana è un grande protagonista delle 
tavole, consumato da molti quotidiana-
mente (“grattugiato”, o a cubetti), bene; 
ricordate anche che la stagionatura fa si 
che questo alimento sia non solo molto 
facile da digerire ma anche molto concen-
trato in nutrienti e anche per i cibi come 
per tutto vale la regola che ‘è la dose che 
fa il veleno’; consumo sì dunque ma con 
criterio.

Ottimo invece l’abbinamento del sal-
va con le ‘tighe’ (ossia il peperone verde 
sott’aceto), dimostrazione del fatto che 
anche la categoria delle verdure, spesso 
snobbata, può esser utilizzata a tavola per 
valorizzare il gusto di un piatto, e renderlo 
unico nel suo genere.

Ricordo a tutti che ogni pasto (anche 
quelli delle feste) deve prevedere almeno 
una porzione di verdura; ogni ortaggio 
ha una composizione  peculiare, solo 
variando garantirete al vostro organismo 
tutta una serie di sostanze dall’azione 
protettiva nei confronti di alcune malat-
tie”.

E per finire una bella fetta di dolce: 
Spongarda, Treccia d’oro o Bertolina? 
Quali le differenze tra loro.

“Temo di essermi già dilungata trop-

po nelle mie considerazioni quindi con-
cluderei ricordando che le torte sono un 
alimento ottenuto da diversi ingredienti 
calorici (burro, zucchero…), quindi per 
chi le ama e consuma spesso è bene inse-
rirle nel momento giusto della giornata, 
ad esempio a colazione in alternativa ad 
altri alimenti. Ma nelle torte spesso ritro-
viamo anche altri ingredienti dalle prezio-
se caratteristiche: nella prima ad esempio 
troviamo le mandorle, a cui sono molto 
affezionata, perché ricche di calcio; nel-
la seconda ritroviamo l’uvetta, di cui vi 
ho già parlato; nella terza l’uva nera, un 
frutto dolce miniera di principi nutritivi 
interessanti, come le antocianidine (pre-
senti soprattutto nella buccia) che oltre a 
conferirgli il caratteristico colore hanno 
un elevato potere antiossidante, sostanze 
in grado di proteggere l’organismo dai 
danni dell’invecchiamento”.

Torte sagge dunque quelle della tradi-
zione cremasca che abbinano tutto il sa-
pore della dolcezza a importanti elementi 
nutritivi.

Ringraziamo “l’esperta” che ha forni-
to validi consigli per avvicinarci ai piatti 
della tradizione gastronomica cremasca 
con la consapevolezza non solo della loro 
bontà ma anche delle loro caratteristiche 
nutrizionali.
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