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Chi	
  siamo?	
  
�  Siamo	
  la	
  base	
  dell’alimentazione	
  umana	
  ed	
  animale	
  
…	
  e	
  nella	
  maggior	
  parte	
  del	
  mondo	
  siamo	
  una	
  vera	
  
risorsa	
  economica	
  

�  La	
  nostra	
  storia	
  (“filiera”)	
  coinvolge	
  molti	
  attori:	
  
sementieri,	
  coltivatori,	
  stoccatori,	
  commercianti	
  di	
  
granella,	
  mugnai,	
  panificatori,	
  pastificatori,	
  industriali	
  
manufatturieri	
  di	
  prodotti	
  a	
  base	
  di	
  cereali	
  in	
  genere,	
  
distributori	
  di	
  prodotti	
  finiti	
  ed	
  infine	
  ..tu	
  
consumatore.	
  	
  



La	
  nostra	
  storia…	
  

Il più antico tra noi è l’orzo, seguito dal frumento, 
caratteristico delle regioni mediterranee, l’avena e la 
segale, tipiche delle aree del nord, il sorgo nel 
continente africano, il riso in Asia ed il mais  in 
America.  
 
Fu intorno a noi che si organizzò l'intera vita delle 
varie società, che conoscete oggi… 



Siamo così famosi non solo perché ci conosciamo da 
tantissimi anni (sin dagli Egiziani), ma anche per la 
nostra capacità di adattarci bene alle diverse 
condizioni ambientali,  di essere facilmente 
conservabili…per non parlare di quando vi nutriamo: 
siamo digeribili ed abbiamo un gusto neutro che non 
stanca. 
 
Siamo coltivati in tutti i continenti ed in Italia copriamo 
il 45% della superficie a seminativo 
 

Ci	
  raccon0amo…	
  



La maggior parte di noi appartiene 
alla famiglia delle graminacee… 
 
… e ci dividiamo in due grandi 
gruppi: macroterme (cioè 
cresciamo bene con il caldo) e 
microterme (cioè cresciamo 
quando la temperatura è mite)… 
 

Ci	
  raccon0amo…	
  



Ci	
  raccon0amo…	
  
Cereali microtermi (o vernini)          Cereali macrotermi (o 

     estivi) 
  
Frumento    (Triticum spp)                  Riso      (Oryza sativa)  
  
Orzo           (Hordeum vulgare)           Mais      (Zea mays)  
  
Farro              (Triticum dicoccum)                                           Miglio     
(Panicum miliaceum) 
  
Avena         (Avena spp)                                         
  
Segale        (Secale cereale) 
 



Ma tu ci consumi: 
- interi o sfarinati (frumento, mais, riso e orzo);  
- sfarinati o in fiocchi (avena, segale, 
grano saraceno, miglio e sorgo).  
- interi (farro) 
- Integrali (grano, farro, kamut)  
 
Oppure come preparazioni salate (pasta, pane riso, 
zuppe, grissini…) o dolci a base di cereali 
(cornflakes, dolci, biscotti…). 
 



Tritico 
Sono originario dell’Asia sud-occidentale, ma 
attualmente mi coltivano in tutti i continenti. 
 
La produzione italiana di frumento tenero 
(Triticum aestivum) è concentrata 
prevalentemente al Centro-Nord e copre solo 
in parte il fabbisogno nazionale (55%). 

La coltivazione del frumento duro (Triticum durum) è in 
continua espansione a seguito del costante aumento del 
consumo di pasta...anche se originario dell’Etiopia, lo 
coltivano nei Paesi mediterranei, nel Nord America, in 
Argentina e nell’Europa Orientale. In Italia la produzione è 
localizzata al Centro-Sud (Puglia e Sicilia). 



Tritico 
Come frumento tenero vengo 
usato per la panificazione, mentre 
come  duro per la pasta…. 
 
Quando sono un chicco, posso 
venire essiccato, pulito e macinato 
e mi trasformo in farina, se mi 
presento tenero, o in semola, se 
mi manifesto nella varietà dura. 
 



Nino Kamut 
Sono un parente del grano, ma la mia 
origine è egiziana e, dopo anni in cui 
nessuno più mi coltiva, negli anni ‘50 
mi hanno riscoperto in America. 
 
Contengo proteine, sali minerali 
(selenio, zinco e magnesio) e lipidi. 
 
Mi usate in tanti modi – come chicco 
nelle zuppe e minestre, come farina in 
tanti prodotti da forno. 
 
 



Gino Speltino 
Sono considerato il "padre" del frumento e 
sono sia originario della Palestina, poi mi 
sono diffuso in Egitto (sono stato trovato nelle 
tombe egizie) e in  e per secoli sono stato 
l'alimento base dei romani. 
 

Cresco bene in terreni poveri, sono molto 
resistente al freddo. Venni abbandonato con 
l'avvento di altri cereali nel medioevo, poi 
sono stato riscoperto oggi per la preparazione 
di pasta, biscotti e minestre (è molto saziante, 
vista la sua capacità di assorbire acqua).  
Se sono “decorticato”, cioè mi tolgono la 
buccia, posso diventare semola per la 
produzione di pasta. 



Gino Speltino 
Mi trovi in tre varietà: il Triticum dicoccum, il 
farro propriamente detto, il Triticum spelta, 
chiamato anche spelta o farro maggiore, e il 
Triticum monococcum, chiamato anche 
piccolo farro.  
 
Mi coltivano soprattutto in Toscana, in 
Garfagnana, zona confinante con l'Emilia e la 
Liguria, tant’è che mi han dato un “premio” 
farro della Garfagnana  IGP. 
 
Contengo il 15% di proteine, ho tante fibre e 
non sono molto calorico (100g danno 335 
calorie). 



Orizo  
Mi chiamo riso (Oryza sativa) e sono 
fondamentale dell’alimentazione umana, 
secondo solo al frumento. 
Sono la base nella dieta di molte popolazioni, 
soprattutto per quelle indocinesi che ne 
consumano 100-170 kg all’anno . 
 
In Italia sono principalmente utilizzato come 
primo piatto e sostituisco in un pasto 
completo la pasta, ma sono anche buono per 
preparare insalate e dolci.  



Orizo  
Sono molto sensibile alle basse temperature 
e ancor di più agli sbalzi temici, così mi 
coltivano sul terreno sommerso. 
 
Come chicco esisto integrale (con la buccia), 
brillato (cioè bianco bianco) oppure parboiled 
(mi fanno un trattamento al vapore …così non 
scuocio mai). 
Ma esistono due varietà: all’estero mi 
mangiano se ho la forma allungata (basmati) 
ed a volte se sono nero (riso venere), mentre 
in Italia mi mangiano se sono più tondo…anzi 
più sono grosso più sono buono nel risotto, 
più sono piccolo più mi presto alle insalate. 



Orizo  
Sono molto digeribile, perché contengono 
tanto amido e non ho proteine, neanche il 
glutine. Se sono integrale ho la fibra. 
 
Ma non mi trovate solo in chicchi; posso 
essere trasformato in farina, con cui fare 
pasta, dolci e pane, posso essere tostato e mi 
trovate in dolci e cereali del mattino, ma da 
me si può fare anche la birra di riso…e si può 
estrarre un buon olio. 
 
Dimenticavo! In Italia sono molto coltivato in 
Piemonte! 



Duilio il Miglio 
Provengo dall'Asia centro orientale e sono  
coltivato sin dagli antichi egizi.  
Sono molto presente nell'alimentazione di 
alcuni paesi africani e asiatici, ma meno 
utilizzato in Europa, dove mi usano  come 
mangime per gli uccellini. 
Sono indicato per chi soffre di acidità di 
stomaco. Ho un buon tenore di proteine 
(11%), un discreto contenuto di ferro e altri 
minerali, vitamina B1 e vitamina B2.  
Il miglio è consumato in chicchi decorticati, 
perché il sottile tegumento che ricopre il seme 
è inattaccabile ai nostri succhi gastrici e 
renderebbe il cereale indigeribile.  
Il miglio,una volta decorticato, è di facile 
digestione ed è particolarmente indicato, oltre 
che nella prima infanzia e nelle malattie 
ricostituenti, anche nelle malattie di stomaco, 
milza e pancreas.  
Il miglio ha una composizione simile al 
frumento, ma è naturalmente privo di glutine 
ed è perciò indicato sia nel primo 
svezzamento sottoforma di fiocchi o farine, 
sia nel contenere i disturbi causati dal morbo 
celiaco, dove il glutine debba essere eliminato 
dalla dieta. 
Il miglio non è sempre stato “roba da 
canarini”: prima dell'arrivo del mais 
dall'America era, in tante zone collinari, la 
base per polenta. 
Oggi, è usato prevalentemente per produrre 
torte dolci e salate, sformati, biscotti, o 
semplicemente nelle minestre come 
qualunque altro cereale. 



Duilio il Miglio 
Se pulisci bene il mio chicchi dalla buccia 
esterna, cioè mi decortichi, sono molto 
digeribile, quindi indicato per chi ha malattie 
di stomaco, milza e pancreas.  
Sono naturalmente privo di glutine ed è perciò 
indicato sia nel primo svezzamento 
sottoforma di fiocchi o farine, sia nel 
contenere i disturbi causati dal morbo celiaco, 
dove il glutine deve essere eliminato dalla 
dieta. 
Oggi vengo usato prevalentemente per 
produrre torte dolci e salate, sformati, biscotti, 
o semplicemente nelle minestre come 
qualunque altro cereale. 



Orzo il Bronzo 
Vengo dal medio oriente ed il mio secondo 
nome è Hordeum vulgaree. 
Sono il quarto cereale nel mondo in ordine di 
importanza. 
Sono usato nell'alimentazione umana, nei 
mangimi, nella produzione di malto (e quindi 
per fare birra e whisky) e, raccolto ancora 
verde, come foraggio. 
 
Rispetto alla spiga di grano mi riconosci dalle 
foglie , che presentano dei piccoli solchi, e 
dalla presenza del "colletto" che abbraccia il 
fusto. 
 



Orzo il Bronzo 
In Italia sono molto coltivato soprattutto in 
Sardegna. 
 
Sono nutriente quasi come il frumento (10% 
di proteine, amido), se intregale sono ricco di 
sali minerali e di fibre, ma sono meno 
panificabile…forse è proprio per questo è 
stato soppiantato, nella storia, dal frumento.  
 
Mi trovi come farina, ma anche come chicco 
“perlato”, oppure tostato come malto e mi 
mangi in zuppe e minestre. 
 



Non sono molto coltivata…mi trovi in Russia, 
in Polonia, in Germania, In Cecoslovacchia e 
negli USA. Resisto alle basse temperatureper 
cui mi trovi anche in Paesi molto freddi come 
la Norvegia. In Italia sono presente in 
Lombardia, in Piemonte e  nel Trentino. 
Mi raccolgono fra la fine di giugno e i primi di 
luglio. 
 
Come farina di segale vengo usata nella 
panificazione spesso mescolata con quella di 
frumento, visto che do un sapore un po’ 
legnoso.  

Lisa Secalina 



In Italia mi conosci nel pane. 
 
Non contengo glutine, ma ho degli 
zuccheri particolari in grado di 
trattenere l'acqua, per cui si fa fatica a 
lavorare la mia farina. 
 
Sono un po’ povera di prot, ma sono 
comunque buona come fiocchi al 
mattino… 

Lisa Secalina 



La mia coltivazione negli ultimi decenni ha 
subito una drastica riduzione, soppiantata 
dalla coltivazione dell'orzo, del mais e dello 
stesso frumento, più produttivi e più adattabili 
alle diverse condizioni climatiche. 
In Italia la coltura è presente in Puglia, 
Basilicata, Lazio.  
Posso essere come spiga abbastanza alta 
(sino a 150 cm) e vengo raccolta a maggio.  
Contengo proteine (13%), dei grassi insaturi 
(7%), sali minerali se sono intergrale. 
 

Mi usano soprattutto nei mangimi per i cavalli 
oppure se mi trasformano in farina per il pane 
oppure in fiocchi. 

Carolina  Avenina 



Mi chiamo mais (Zea Mays) o granoturco, 
granone, frumentone…vengo usata  nei 
mangimi e nell’alimentazione umana. 
 
Sono molto antica – provengo dai Maia e fui 
portata in Europa da Cristoforo Colombo sino 
a diffondermi in Europa nel 1600. 
 
Mi trovi in Italia in Veneto, Lombardia, 
Piemonte e Friuli Venezia Giulia, mentre 
all’estero abbondo in USA e Sud America.  

Zea Maizena 



Non ho molte proteine (9-10%), non ho 
glutine e contengo  provitamina A 
(betacarotene) solo nella varietà di mais 
gialla. Ho un discreto contenuto di lipidi (circa 
il 4%), presente nel germe, che può essere 
estratto per la produzione di olio di mais.  
 
Mi usate sotto forma di farina di mais per 
pane e biscotti, nella polenta, sotto forma di 
fiocchi, come pop corn se sono nella varietà 
da scoppio, come mais dolce in scatola…o 
arrostita sotto forma di pannocchia. Da me si 
ricava l’amido, che prende il nome di 
Maizena, spesso utile nei dolci, e l’olio… 

Zea Maizena 



Nemo Saraceno 
Non sono una graminacea, ma ho una 
composizione che si avvicina a quella 
degli altri cereali. 
 
Vengo consumato in alta Italia sotto 
forma di farina per la preparazione di 
due specialità gastronomiche: la 
polenta taragna ed i pizzoccheri (un 
tipo di pasta originario della Vatellina). 
 



Nemo Saraceno 
Sono un alimento molto equilibrato, ricco di 
ferro, vitamina B, vitamina E e magnesio, 
particolarmente adatto alle stagioni fredde. 
Contengo fibra e non ho il glutine. 
 
Sono in grado di fornire, grazie la mia 
composizione, energia e vigore fisico, 
adatto nella convalescenza, nella gestazione, 
agli anziani e agli sportivi.  



Noa Quinoa 
Vengo dal Sud America e sono in realtà 
parente di spinaci e barbabietole e mi 
raccolgono tra aprile e giugno. 
 
Non contengo glutine, ma possiedo fibre, Sali 
minerali (fosforo, magnesio, ferro e zinco) e 
grassi buoni. 
 
I miei chicchi a crudo contengono una 
sostanza amara, per cui devo essere lavata 
cotta bene prima del consumo. 
In genere mi puoi usare in zupper e minestre. 



Amarantony 
Sono originario originario del centro America, 
dai chicchi commestibili e usualmente 
consumati in modi simili ai cereali. 
 
Non sono però una graminacea, un po’ come 
Saraceno. 
 
Resisto a parassiti, malattie e temperature 
elevate ed in Italia sono nella Pianura Padana 
 
 



Amarantony 
Sono ricco di proteine (16%) e contengo 
alcuni amminoacidi essenziali di cui sono 
carenti quasi tutti i cereali.  
Ho molto calcio, fosforo, magnesio e ferro.  
Grazie all'elevato contenuto di fibre, ho un 
effetto positivo sulla digestione ed essendo 
privo di glutine sono indicato per 
l'alimentazione di chi è affetto da 
morbo celiaco o di chi ha problemi intestinali. 
 
Sono spesso la base delle pappe dei bambini 
o come ingrediente pregiato di minestroni … 
 



E	
  ora….gusBAMO	
  


