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UNA COLLEZIONE DI CHICCHI
DA METTERE IN TAVOLA
•	 Che cosa c’è di buono dentro
•	 I cereali nel piatto
•	 Frumento tenero e frumento duro,
	 farro, orzo, segale, avena, mais, riso,
	 miglio, grano saraceno
•	 Ancora chicchi...

LA TRASFORMAZIONE DEI CEREALI
•	 Dal chicco al pane
•	 Farina del mio sacco
•	 Gli ingredienti del pane
•	 Amici microbi
•	 Prepariamo il pane

Questo libretto vuol essere un invito, per tutti i bambini della scuola primaria, a 
conoscere un cibo che più volte al giorno ci troviamo nel piatto, travestito o nascosto 
più o meno bene, all’interno dei più comuni alimenti di cui ci nutriamo.
È importante conoscere gli ingredienti che vengono utilizzati per preparare i nostri 
piatti preferiti e sapere che provengono dai campi coltivati, dagli allevamenti e cioè 
stalle, pollai e altri luoghi in cui vivono gli animali o anche dal mare!
L’agricoltura e gli agricoltori hanno quindi un compito importantissimo; il loro 
lavoro deve produrre cibi buoni e sani, indispensabili per crescere in buona salute. 
Ricordate che le aziende biologiche sono sempre aperte alle vostre visite e gli 
agricoltori sono pronti ad accogliervi per raccontarvi come lavorano i campi e come 
trasformano il loro prodotto. A noi sta il compito di conoscere “l’origine” del cibo e 
di saper scegliere bene, diventando così consumatori attenti e informati. 
Questo libretto ha proprio questo scopo.

ALLA SCOPERTA DEI CEREALI
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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Questo strano nome vi farà venire in mente le 
fogliette sottili o le palline più o meno colorate 
che tuffate nel latte la mattina a colazione, 
dimenticate tutti gli strani nomi che leggete sulle 
scatole che li contengono e andiamo a scoprire 
la loro vera origine. Ah… non dimenticate che 
quelli della colazione sono solo una piccolissima 
parte dei cereali che mangiate ogni giorno, ben 
più importanti sono quelli che trovate in altri 
cibi: pane, pasta, dolci, polenta e molti altri 
ancora, capito dove si nascondono?
Il loro nome deriva da Cerere, divinità dell’Antica Roma, protettrice dei raccolti. Al grande gruppo 
dei cereali appartengono piante di diverse specie, quasi tutte della famiglia delle Graminacee.

Queste piante producono 
frutti chiamati chicchi o 
cariossidi, anche se noi, 
proprio perché sono piccoli, 
a volte li chiamiamo semi. 
I cereali sono utilizzati 
nell’alimentazione dell’uomo 
e degli animali, i chicchi 
possono essere consumati 
interi oppure macinati 
per ottenere diversi tipi 
di farine, ma della loro 
“trasformazione” parleremo 
più avanti. 
Dobbiamo ricordare che 
i cereali sono l’alimento 
principale per l’uomo in 
tutto il mondo (cereali 
diversi, attenzione…), 
e lo sono sempre stati, 
infatti le prime civiltà 

nacquero proprio grazie alla  
coltivazione di queste piante.
Noi parleremo soprattutto 
dei cereali coltivati in 
Friuli Venezia Giulia, nelle 
aziende biologiche dove 
non si utilizzano pesticidi e 
veleni ma sostanze naturali 
per arricchire il terreno e 
difendere le piante dalle 
malattie.
Parleremo dei cereali che 
forse vedete nei campi 
che circondano la scuola, 
di quelli che un tempo i 
nostri bisnonni coltivavano 
e di tutti quelli che, in 
preparazioni diverse, 
possono arricchire di gusto e 
salute la nostra tavola! 

CEREALI… CHI LI CONOSCE?
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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LA COLTIVAZIONE DEI CEREALI

IL VIA ALLE PRESENTAZIONI: 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Il punto di partenza è una piccola zolla, formata da granellini di terra, sassetti, pezzetti di radici 
e foglie, molti insetti, millepiedi e qualche lombrico, tutto ben visibile sotto i nostri piedi. Assieme 
a tutto questo, invisibili agli occhi di tutti, ci sono miliardi di piccolissimi microrganismi (funghi 
e batteri soprattutto) che rendono ricco, fertile e vivo il terreno. Il campo coltivato è un insieme 
di piccole zolle, un “lettone” morbido e soffice, capace di accogliere e nutrire i chicchi dei cereali, 
lavorato e preparato con delicatezza ed attenzione dall’agricoltore. Prima della semina nelle aziende 
biologiche l’agricoltore “migliora” il terreno con un buon fertilizzante, anzi il “miglior” fertilizzante 

che esista: il letame! Non arricciate il naso, non puzza per niente, è un miscuglio di 
“deiezioni animali” (cacca di mucca di solito) e paglia (i “resti” della pianta dei cereali 

dopo la raccolta), che ha riposato molti mesi ed è ricco di quei nutrienti che servono 
non solo alle nostre piante, ma anche a nutrire tutti gli organismi (piccoli e grandi) 
che vivono nel terreno.

UNA ZOLLA DI BUONA TERRA 

Frumento, farro, orzo, segale, avena, mais, riso, miglio e grano saraceno...
ne abbiamo per tutti i gusti!
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Riso, mais, miglio e grano 
saraceno sono cereali 
estivi, hanno bisogno di alte 
temperature per crescere, 
per questo si seminano in 
primavera (aprile-maggio) e si 
raccolgono in autunno, proprio 
quando voi ritornate a scuola!

SEMINARE… MA QUANDO? ALCUNI AMANO L’INVERNO, ALTRI L’ESTATE.

Frumento, orzo, segale, 
avena e farro sono 
cereali vernini (o invernali), 
preferiscono climi freschi, non 
troppo caldi, si seminano in 
autunno (ottobre-novembre) 
e si raccolgono all’inizio 
dell’estate (giugno-luglio).

IL FRUMENTO O GRANO 

 Iniziamo a conoscerli, dal chicco alla pianta.

Sul terreno ben preparato la seminatrice mette i chicchi in fila, a qualche centimetro di 
profondità, di modo che il “seme”, ben ingrossato dall’acqua del terreno, inizi a germinare.
Dal chicco esce e spunta dal terreno un piccolo germoglio, detto piumetta, mentre sottoterra si 
sviluppa una esile radice chiamata radichetta.
Dopo un po’ al piccolo fusticino si affiancano 
altri germogli (questa fase si chiama 
accestimento), quindi da un unico chicco 
otteniamo almeno tre germogli, che una 
volta cresciuti porteranno ognuno una spiga 
e ogni spiga almeno 60 chicchi!
Siete bravi in matematica?
Allora fate il calcolo di quanti chicchi si 
ottengono partendo da uno solo, seminato in 
un ricco e fertile terreno!
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Ci vorrà del tempo però per avere le spighe mature, intanto arriva il freddo, ma la nuova 
piantina resiste tranquilla. A febbraio riprende la crescita e ben presto spunteranno le 
prime spighe che pian piano ingrosseranno fino ad essere, a giugno-luglio, di un bel colore 
dorato, pronte per la raccolta. 
Ricordate che la paglia, quello che resta della pianta dopo il passaggio della
mietitrebbia, è il miglior letto per le mucche e l’ingrediente indispensabile
per un ottimo letame. 

Il mais o “blave” è la pianta più coltivata nella nostra Regione e di sicuro la conoscete: 
grosse radici, foglie taglienti e un fusto alto e robusto che porta 2-3 pannocchie e in cima, 
un bel pennacchio ricco di polline. Dal pennacchio il polline cade sulle numerose barbe 
delle pannocchie che stanno sotto e che porteranno i chicchi che ben conosciamo.
Durante tutta l’estate il mais cresce, se ha sempre acqua e nutrimento a disposizione, e in 
autunno è pronto per la raccolta. Gli allevatori di bovini (da carne e da latte), raccolgono 
la pianta intera, quando ancora ha il fusto verde, la trinciano per preparare un pastone 
chiamato silomais, utilizzato come alimento per tutto l’inverno. 
Ma i bovini preferiscono erba e fieno, sono erbivori o no?

IL MAIS O GRANOTURCO
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La vostra maestra di storia lo sa bene, furono proprio i cereali selvatici, di cui l’uomo a quel 
tempo si nutriva raccogliendoli nei suoi spostamenti da nomade, a dare inizio all’agricoltura 
e a permettere la nascita delle prime civiltà. Ma perché proprio i cereali?
In quel periodo, circa 10.000 anni fa, i cereali erano piante molto diffuse, i loro chicchi 
(striminziti rispetto ai cereali di oggi), erano nutrienti, facili da trasportare e conservare. 
E così l’uomo diventato agricoltore (ma fu sicuramente una donna a “tentare” le prime 
semine), si fermò a vivere dove il terreno e il clima erano più adatti a questo lavoro, cioè le 
valli dei fiumi (ricordatevi della Mezzaluna fertile e del Nilo…).

AD OGNUNO IL SUO CEREALE
Una questione di clima e di terreno quindi, per cui le civiltà del Medio Oriente, dell’Asia 
settentrionale e dell’Europa ebbero come cibo più importante il grano, l’orzo e il miglio, con 
la segale nelle regioni più fredde e il grano saraceno nei terreni più poveri.
Nell’estremo Oriente e nell’Asia meridionale si coltivava il riso, mentre nelle regioni calde 
dell’Africa il miglio e il sorgo. In America, come poi scoprirà Cristoforo Colombo, l’uomo 
coltivava un cereale da noi sconosciuto: il mais.

PRIMA DI DESCRIVERE LE LORO CARATTERISTICHE, PERCHÉ E COME 
MANGIARLI, È IMPORTANTE CAPIRE CHE COSA CONTENGONO QUESTI CEREALI!

UN PO’ DI STORIA:
L’UOMO DIVENTA AGRICOLTORE
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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UNA COLLEZIONE DI CHICCHI DA 
METTERE IN TAVOLA

CHE COSA C’È DI BUONO 
DENTRO?
Dal disegno qui a fianco potete 
facilmente capire come è 
fatta la spiga del frumento ed 
anche le spighette (composte 
da 3 chicchi), che la formano. 
Ma concentriamoci sul chicco, 
qui ne vedete uno di grano 
(molto, molto ingrandito), che 
come ormai sapete è il cereale 
più importante, ma quello che 
diremo vale per tutti i diversi 
cereali, appartengono proprio 
per questo allo stesso gruppo!  
Ogni chicco è avvolto da delle 
fogliette chiamate glumelle. 
Queste fogliette proteggono 

il chicco (in alcuni cereali 
gli rimangono ben attaccate 
mentre in altri cadono alla 
raccolta) e non sono buone da 
mangiare (per noi), vediamo 
invece che cosa c’è di 
interessante dentro il chicco.
All’esterno una bella buccia 
che si chiama crusca, 
formata da più strati è ben 
aderente al chicco (come 
la buccia della mela) e ci 
vogliono delle macchine 
speciali per toglierla.
La crusca contiene vitamine 
e sali minerali, nutrienti 
molto importanti per il nostro 
corpo, e poi fibre (quelle 

cose un po’ dure che ci 
sono in tutti i vegetali) che 
fanno funzionare benissimo 
l’intestino: sono come delle 
scopette che puliscono, 
puliscono, puliscono… 

Al centro del chicco troviamo l’amido, uno zucchero grosso 
(o complesso) della famiglia dei carboidrati che, attenzione 
attenzione, non è dolce! Solo quando l’amido (contenuto nel 
pane o nella pastasciutta che noi mangiamo) viene digerito, 
si trasforma in zuccheri piccoli (o semplici), nutrienti che ci 
forniscono energia e forza. Assieme all’amido, nel centro del 
chicco, troviamo anche una particolare proteina: il glutine 
di cui parleremo fra poco.
Non dimentichiamoci di una parte importantissima: il germe 
o seme, è la parte che darà origine ad una nuova pianta, 
ma solo se il grano non andrà al mulino. Il germe contiene 
grassi e vitamine, cioè ancora preziosissimi nutrienti!

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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I CEREALI NEL PIATTO 
Ma a che cosa servono tutte queste informazioni? Beh, ad imparare a mangiare i cereali, 
chiedete, chiedete a mamma e papà quanti ne conoscono e… farete una gran bella figura! 
Per crescere sani dobbiamo mangiare di tutto (la biodiversità è bella anche a tavola) ed 
allora proviamoli questi cereali, ma nella loro forma “intera”, così come vengono raccolti 
dal campo (senza glumelle però), cioè “integrali”, con tanto di germe e crusca, carboidrati, 
vitamine, sali minerali e fibre tutto compreso!
L’uomo si è sempre nutrito di cereali integrali, un tempo niente andava sprecato e il chicco 
intero veniva macinato per dare farine integrali, un po’ scurette ma saporite e nutrienti.
Poi noi uomini e donne siamo diventati “raffinati” e così anche i cereali, via crusca e 
germe, “scarti” da dare a galline e maiali, solo farine bianche, per pani morbidi, soffici, 
bianchicci, che contengono solo amido (come le patate lesse…) e quindi privi di sapore e 
sani nutrienti.
E ora una importante raccomandazione: mangiate sempre seguendo i consigli della 
piramide alimentare: al secondo piano trovate i cereali (appena sopra frutta e verdura), 
da mangiare in quantità soprattutto, come abbiamo appena detto, se integrali e biologici.
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FRUMENTO TENERO E FRUMENTO DURO
Il frumento è il cereale che consumiamo ogni giorno, quello 
di cui si nutre il maggior numero di abitanti della Terra da 
migliaia di anni. È il cereale migliore per la preparazione 
del pane perché grazie al glutine, una proteina che si 
forma mescolando farina e acqua, otteniamo un impasto 
elastico e resistente che poi, grazie al lavoro dei lieviti, 
è capace di gonfiarsi per darci un pane ben lievitato. 
Il frumento tenero ha un chicco biancastro, farinoso e 
viene  utilizzato come farina per la preparazione di pane 
e dolci. Il frumento duro (anche con lui si fa il pane in 
alcune regioni d’Italia), ha un chicco lucido, dalla sua 
macinazione si ottiene la semola, unico ingrediente 
della pasta. Quando la mamma la prepara, andate a 
leggere quello che c’è scritto sul sacchetto… pasta di semola di grano duro!

FARRO
Il farro è un antenato del frumento (un bisnonno insomma), ed è quindi un cereale molto 
antico; viene utilizzato in chicchi o come farina in  miscela con altri cereali, per la preparazione 
di pane e pasta al farro.

ORZO
Molto nutriente, è coltivato soprattutto per l’alimentazione degli animali; sulla nostra 
tavola lo troviamo in chicchi per il minestrone o gli orzotti, in due forme diverse: 
orzo decorticato, senza le glumelle e lo strato più esterno della crusca;
orzo perlato, senza crusca, viene anche sbiancato e lucidato.
E poi con l’orzo si producono anche birra e whisky ed un particolare tipo di caffè adatto 
anche ai bambini: il caffè d’orzo! 

SEGALE
Pianta resistente, sopporta il freddo 
e i terreni poveri, coltivata nei paesi 
del nord per la produzione del pane 
nero (in miscela con il frumento), 
la troviamo anche in fiocchi nel 
miscuglio di cereali della nostra 
colazione.
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AVENA
Si adatta a climi freddi e umidi ed è uno dei cereali più ricco di nutrienti. Coltivata soprattutto 
per l’alimentazione degli animali, noi umani la utilizziamo come farina in crackers e biscotti. 
Contiene l’avenina, una sostanza eccitante e per questo l’avena era considerata dagli antichi 
guerrieri del Nord, il “cereale del coraggio”.

MAIS
Originario dall’America Centrale, sembra che il suo nome derivi da mahiz, nome dato alla 
pianta dalle antiche popolazioni di quei paesi, che basavano la propria alimentazione su 
questo cereale. Ma come mai lo chiamiamo granoturco se non viene dalla Turchia? 
Pare che un tempo venisse chiamato “turco” tutto quello che era di sconosciuta e lontana 
provenienza! 
In Europa e anche in Friuli, il mais sostituì in breve gli altri cereali estivi, soprattutto il miglio, 
nelle coltivazioni e quindi nell’alimentazione dell’uomo.
Adesso il mais viene coltivato per l’alimentazione degli animali, per ingrassare bovini, polli 
e maiali e quindi attenzione, non provate a farvi la polenta con il mais del campo vicino 
a casa. Per una buona polenta ci vogliono delle varietà particolari, conservate e coltivate 
con cura ancora da molti agricoltori biologici: Marano, Dente di cavallo, Cincuantin, 
Socchievina… Ricordate questi nomi alla nonna, quando volete gustarvi una buona 
polenta!
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Il mais non contiene glutine, è energetico e digeribile, viene utilizzato come:
chicchi - lessati o grigliati, soffiati (pop-corn), fioccati (corn-flakes);
farina - bianca e gialla per polenta. 
Dal mais si ottiene anche un olio di buona qualità, in piccole dosi e come farina entra nella 
preparazione di pane e biscotti e da qualche anno viene adoperato anche per produrre i sacchetti 
della spesa compostabili, fatti proprio in amido di mais. Questo si che è un utilizzo intelligente!

Mettete in una pentola 
un cucchiaio d’olio e una 
manciata di chicchi da 

pop-corn.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Sistemate la pentola sul fornello 
(attenzione!) e coprite con il 

coperchio, scuotete delicatamente 
quando il mais inizia a 

scoppiettare...

Togliete la pentola dal fuoco 
e il coperchio solo quando è 

ritornato il silenzio...
Sgranocchiate in compagnia!
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RISO
Pianta antichissima originaria dell’Asia, per crescere bene richiede climi caldi e grandi quantità 
di acqua con lunghi periodi di sommersione (dei veri allagamenti); viene coltivato anche in alcune 
regioni italiane.
Il riso non contiene glutine, di solito lo portiamo in tavola nella sua forma più “raffinata”, cioè come 
riso brillato, senza i nutrienti che sono presenti nello strato esterno del chicco, che viene eliminato. 
Quello che rimane è solo amido, spazzolato e lucidato per renderlo più brillante, questo riso è più 
povero e ben diverso dal riso integrale, completo e nutriente.

MIGLIO
È un alimento energetico e digeribile, senza glutine, dal 
sapore dolce e gradevole. In passato la sua coltivazione 
era molto diffusa (anche qui da noi), ma è stato poi 
sostituito dal mais, mentre rimane ancora il cereale più 
coltivato in molti paesi dell’Africa. In chicchi lo trovate nei 
miscugli per gli uccellini, ma se proponete alla mamma 
di prepararvi delle polpettine al miglio (quello decorticato, 
senza glumelle e pronto da cucinare), non ve ne pentirete!
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GRANO SARACENO
È un cereale un po’ strano, non appartiene alla famiglia delle Graminacee ma alla famiglia delle 
Poligonacee. Ha un bel chicco di forma triangolare, non contiene glutine, è ricco di sali minerali 
e, come tutti i cereali, contiene amido (per questo è inserito in questo gruppo); è avvolto da un 
rivestimento molto resistente, una specie di guscio chiamato tegumento.
Coltivato nei paesi dell’Europa orientale, è poco conosciuto in Italia se non per una deliziosa 
specialità a base di grano saraceno: i pizzoccheri…

GRANI ANTICHI
Verna, Gentil rosso, Senatore Cappelli, sono frumenti antichi riscoperti e coltivati dagli agricoltori 
biologici perché di ottima qualità per la produzione di pane e pasta.
Selezionati dagli agricoltori che alla raccolta scelgono le spighe migliori per conservarne il seme, si 
adattano bene al clima e al terreno in cui crescono.

KAMUT
È il nome con cui viene chiamato, ormai in tutto il mondo, il grano Khorasan. Simile al frumento, è 
però molto più costoso. Se volete provarlo, acquistate il sacchetto che riporta in etichetta il suo vero 
nome e cioè solamente “grano Khorasan”.

QUINOA
Assomiglia ai cereali, soprattutto al miglio, per i suoi chicchi piccoli e ricchi d’amido, ma 
appartiene alla famiglia delle Chenopodiacee. È una pianta originaria degli altipiani delle Ande 
(America del Sud) e l’alimento principale per gli abitanti di quelle zone.

ANCORA CHICCHI…
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FRUMENTO
con glumelle

ORZO

RISONE
MAIS

Cincuantin

AVENA

FARRO
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GRANO
SARACENO

RISONE MIGLIO

AVENA

FARRO SEGALE
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Di come vengono “maltrattati” e impoveriti i cereali dopo la raccolta abbiamo già detto molto. 
Anche della loro trasformazione abbiamo parlato, possono essere consumati interi, soffiati 
e fioccati, ma il loro principale utilizzo è come farina per le diverse preparazioni.

DAL CHICCO AL PANE 
La macinazione dei chicchi nel Neolitico 
veniva fatta a mano schiacciando i chicchi 
fra due pietre, poi l’uomo sfruttò la forza 
degli animali, degli schiavi, della natura 
(acqua e vento), per muovere le macine.
Oggi i mulini moderni non utilizzano più 
macine a pietra, ma a cilindri, molto più 
veloci, capaci di separare le diverse parti 
del chicco e di ottenere quindi farine molto 
“raffinate”. Potete però convincere mamma 
e papà ad andare alla ricerca di qualche 
mulino che ancora macina a pietra (ce ne 
sono diversi in Friuli), oppure ad acquistare, 
anche in negozio ma con attenzione, farine 
di quel tipo. Vedrete, la qualità di quel 
prodotto vi ricompenserà della fatica!

LA TRASFORMAZIONE DEI CEREALI
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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AMICI MICROBI
Il lievito che di solito utilizziamo
si chiama lievito di birra
(perché si ottiene dalla 
produzione della birra, anche 
lì sono indispensabili i 
lieviti) e può essere in 
cubetti o secco.
Esistono però tipi diversi 
di lievito (il mondo
ne è pieno), 

che sono capaci di arrivare da soli nel
nostro impasto alla ricerca di cibo, 
proprio come è successo alla donna 

del Neolitico… In questo caso 
si parla di lievito naturale, un 
impasto ricco di lieviti naturali 
prende il nome di pasta madre, 

che può essere conservata ed 
utilizzata per “arricchire” di 

lieviti tanti nuovi impasti.

FARINA DEL MIO SACCO
Pane, pasta, dolci e prodotti da forno diversi (grissini, crackers, ecc.), si ottengono a partire 
dalla farina, ma vediamo come può essere e come si chiama, a seconda di come viene 
macinata e lavorata, la farina che possiamo utilizzare.

ATTENZIONE alle parole seguenti… “a seconda del grado di raffinazione possiamo ottenere”:
farina integrale: si ottiene dalla macinazione del chicco intero, pulito solo dalle glumelle;
farina semintegrale, tipo 1 e tipo 2: con eliminazione di parte della crusca;
farina tipo 0 e tipo 00: senza crusca e senza germe, contiene solo amido.

GLI INGREDIENTI DEL PANE
Farine: di frumento dalla “tipo 0” alla “integrale” 
(ormai le conoscete e sapete qual è la migliore), 
per preparare il pane bianco o integrale. Se volete 
invece fare un pane diverso, al farro o al mais o 
ai cereali misti, aggiungete al frumento le farine 
che più vi piacciono. Quando acquistate le farine, 
sceglietele da agricoltura biologica, macinate a 
pietra e, se possibile, provenienti da aziende del 
Friuli Venezia Giulia.
Acqua: necessaria per formare l’impasto.
Lievito: microrganismi (funghi microscopici) che per 
crescere si nutrono di zuccheri (ricordatevi dell’amido…), 
sono esseri viventi che respirano (proprio come noi) e l’anidride 
carbonica che producono fa lievitare l’impasto.
Sale: se volete, ma non è indispensabile.
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PREPARIAMO IL PANE

È un procedimento da eseguire con delicatezza ed attenzione.
Preparazione dell’impasto: dentro un ampio contenitore mettete 
l’acqua tiepida, il lievito e un po’ di zucchero (non per fare un pane 
dolce, ma per offrire un buon “antipasto” ai lieviti) e mescolate 
delicatamente; aggiungete poi le farine e solo alla fine il sale.
Manipolazione: lavorate bene con le mani e con pazienza fino ad 
ottenere un impasto morbido e liscio che, grazie al glutine, sarà 
anche elastico e resistente.
Lievitazione: coprite l’impasto con uno straccio e mettetelo a riposare 
per almeno 2 ore in un luogo “tiepido” perché ai lieviti, come a tutti 
i microrganismi piace stare al caldo! Durante queste ore saranno in 
piena attività: mangiano, crescono e respirano facendo in questo modo 
lievitare (quasi raddoppiare…) il vostro impasto.

Spiga Chicchi Farina Impasto Lievitazione Cottura

Ri-manipolazione: lavorate di nuovo l’impasto lievitato che quindi si sgonfierà, poi dategli 
la forma che preferite (panino, rosetta, filoncino… ) e sistemate i diversi pezzi sulla teglia.
Nuova lievitazione: non è ancora finita… lasciateli riposare ancora per almeno mezz’ora e 
vedrete i vostri panini crescere di nuovo!
Cottura: infilate in forno tiepido e aumentate la temperatura a 200°C; dopo 20-25 minuti il 
pane è pronto, attenzione… chiedete aiuto alla mamma per sfornarlo!
Raffreddamento: ancora qualche minuto di pazienza e poi finalmente potrete godervi 
il risultato di tanta fatica, il vostro pane sarà senz’altro… gustoso, croccante, soffice, 
fragrante, leggero e digeribile!
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E PER CONCLUDERE…
Questo viaggio nel mondo dei cereali è ormai 
finito, ma è solo uno dei tanti che, nei prossimi 
anni, potrete fare alla ricerca del cibo sano e 
biologico. Ma come? Attraverso interessanti 
libretti, grazie ad incontri e laboratori a scuola 
o in visita alle aziende biologiche del Friuli 
Venezia Giulia dove gli agricoltori vi aspettano, 
con le vostre maestre o con mamma e papà, per 
accompagnarvi alla scoperta dell’agricoltura 
biologica e dei suoi prodotti.

Per saperne di più su agricoltura e 
agricoltori bio in Friuli Venezia Giulia:
www.ersa.fvg.it e www.aiab-aprobio.fvg.it

Per informazioni riguardo alle attività 
didattiche contattare AIAB-APROBIO FVG 
e-mail: scuola@aiab-aprobio.fvg.it

Progetto di divulgazione nelle scuole primarie realizzato da

AIAB-APROBIO FVG, dal cui lavoro provengono i materiali, le esperienze ed i contatti con 

la realtà locale, con il supporto di  ERSA - Agenzia regionale per lo sviluppo rurale.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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I cereali sono molto buoni, sono la radice di ogni popolo.

Mi sono divertita a seminare frumento, orzo e farro.

Ho imparato che ci sono i cereali biologici e non biologici.

Prima del laboratorio pensavo che i cereali fossero solo quelli nelle scatole, ma ci sono altri cereali che forse sono più buoni.

L’esperta mi ha fatto scoprire cose che nemmeno i genitori sapevano.

Ho imparato a preparare il pane e sono soddisfatto perché è diventato una bontà.

Ho imparato molte cose sui cereali e su quello che mangio e su ciò che mi sta attorno.

Ho imparato la verità e non quello che dicono alla televisione.

Poi l’esperta si chiama Daniela come la mia mamma.

CHE COSA DICONO I BAMBINI?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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