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ECCO COME MANGIARE BENE E SPENDERE POCO 

 

di Carlo Petrini, presidente e fondatore del movimento Slow Food 

 

Mangiare bene non costa caro. Se l'unica alternativa in tempi di crisi è andare al fast food o 
comprare i prodotti di bassissima gamma nei discount, significa che forse abbiamo problemi più 
gravi e radicati della crisi stessa. Cercare di rimediare alle difficoltà di bilancio mettendo nel 
proprio piatto - e in quello dei propri familiari - dei cibi non buoni, che alla lunga non fanno bene, e 
che sono parte integrante di quel sistema consumistico che, a ben vedere, è la causa principale dei 
nostri mali economici, non è la soluzione. 

Anche perché altri modi di comportarsi ci sono, e a scanso di equivoci sgombriamo subito il 
campo dai prodotti di alta gamma, quelli che effettivamente sono un lusso. Pensiamo invece al cibo 
quotidiano: a una buona carne, a un buon pesce, a buone verdure. Il cibo di tutti i giorni, e pure il 
pasto occasionale fuori casa, può essere consumato a prezzi anche molto bassi senza rinunciare alla 
qualità e facendosi del bene, sia in termini di salute personale sia in termini di salute pubblica. 
Bisogna però lasciarsi alle spalle il pregiudizio che il cibo buono sia una cosa elitaria e soprattutto 
cercare di fare due operazioni: ricercare la qualità fuori dal sistema consumistico e riscoprire le 
buone pratiche domestiche e gastronomiche. 

Per come si è strutturato, il sistema industriale alimentare butta via una quantità di cibo 
paragonabile a quella che produce. È il sistema dello spreco: in tutta la filiera non si fa altro che 
perdere delle occasioni per risparmiare, e non si creda che chi ci rimette sia poi l'industriale 
sprecone. Siamo noi ad accollarci tutti i costi: i danni all'ambiente, i costi della sanità e delle 
medicine per rimediare a diete sballate, a prodotti poco salutari, ricchi di sali, conservanti, aromi di 
sintesi, grassi "cattivi" che il nostro corpo fa fatica ad assimilare. Ci sono i costi di trasporti 
dissennati e inquinanti, i costi dei sussidi a un'agricoltura industriale che altrimenti sarebbe al 
collasso. 

Paghiamo il fatto che vengano buttate via 4 mila tonnellate al giorno di cibo commestibile nella 
sola Italia: perché alimenti di più bassa qualità hanno una durata più breve, perché il sistema di 
distribuzione da questo punto di vista non è efficiente. Inoltre produciamo tonnellate di rifiuti con 
gli imballaggi: altri costi per la società, per noi. Mangiando un hamburger di bassa qualità a un euro 
crediamo di aver risparmiato, ma non è così. Il resto lo paghiamo con le tasse, e se quella dieta ci fa 
male lo pagheremo anche in medicine: il conto alla fine è salato, molto salato. 

Uscire dal sistema significa cercare canali di distribuzione alternativi, che non generino tutto 
questo spreco e questi costi collettivi. È un vantaggio diretto anche sul prezzo: in ogni città ci sono 
mercati in cui si può comprare direttamente dai contadini a prezzi vantaggiosi, e con una qualità 
migliore. Sarebbe poi sufficiente rispettare la stagionalità dei prodotti. In stagione frutta e verdura 
costano meno. Sfido chiunque a dire che, per esempio, i cavoli sono cari. In un mercato della mia 
città, dove ancora ci sono i contadini, li ho trovati a 0,60 euro al chilo. Magari sono stato fortunato, 
ma chi cerca trova. Sono freschi, sono nutrienti e soprattutto a saperli cucinare c'è da sbizzarrirsi. Su 



un mio libro di cucine regionali ci sono trenta ricette con i cavoli, e in molti casi calcolando il 
prezzo a porzione si arriva a cifre irrisorie. 

Per frutta e verdura, poi, si può anche evitare la fatica di andare al mercato: ci sono i Gas, i 
gruppi di acquisto solidale sempre più diffusi in tutta Italia, e anche cooperative di produttori che 
consegnano la merce direttamente a casa. Per restare nel mio Piemonte, la cooperativa "Agrifrutta 
da te" consegna ogni settimana per 10 euro una cassetta tra 6 e 7 kg di frutta e verdura di stagione 
coltivata localmente secondo i criteri dell'agricoltura integrata. Consegna a domicilio anche a 
Torino, ed è stato calcolato che la stessa identica spesa acquistata al mercatino rionale costa circa un 
euro in più, e dal fruttivendolo anche 3 euro in più al chilo. 

Ma non si tratta solo di saper fare la spesa: con le buone pratiche domestiche e gastronomiche si 
potrebbe risparmiare. Ad esempio non c'è educazione sui tagli animali. La perdita di artigianalità 
nella macellazione, ormai ridotta a una catena di smontaggio in grande scala a colpi di seghe e 
seghetti, fa sì che una consistente parte della carne consumabile vada perduta. I tagli meno nobili 
non sono più richiesti perché si è persa la capacità e la voglia di cucinarli: il consumatore è malato 
di filetto. 

La Granda, un'associazione cuneese che opera da anni nell'allevamento sostenibile di bovini di 
razza piemontese, ha per esempio deciso di vendere tutto, ma proprio tutto, dei loro animali: per far 
sì che gli allevatori possano guadagnare il massimo, ma tutto ciò si traduce anche in un risparmio 
per noi. Mi dicono che buttano via soltanto le corna e gli zoccoli degli animali, impiegano anche il 
quarto anteriore (i muscoli del collo, della pancia, della spalla, dello sterno e il costato) e il 
cosiddetto "quinto quarto", ovvero testa, coda, organi interni addominali e toracici, sangue e zampe. 
Ne sono nati dei prodotti come un hamburger (1,15 euro l'uno), la galantina, un'anti-carne in scatola 
(fatta con guancia, zampe lingua e coda), delle monoporzioni di brodo, dei ragù e dei paté. Un 
quinto dei loro prodotti sono piatti pronti, tutti senza conservanti e con una materia prima di qualità 
eccellente, molto gustosa e, secondo una tesi di laurea in medicina dell'Università di Torino, anche 
dai valori nutrizionali migliori di una normale carne di bovino. 

Se la carne migliore della Granda, un taglio pregiato di bovino femmina, costa effettivamente - 
e giustamente per com'è allevata - più di 20 euro al chilo, cioè di più della sua analoga prodotta con 
metodi poco sostenibili, per un taglio di polpa di bovino maschio, comprato direttamente dagli 
allevatori, macellato in modo che non si sprechi nulla, avendo un prodotto di qualità decisamente 
superiore e che si conserva più a lungo, si può arrivare intorno ai 10 euro. Sarà sufficiente saperlo 
cucinare, magari in umido o con una cottura lenta, per ovviare al fatto che la carne del maschio è 
meno tenera di quella della femmina. Se assumiamo che una porzione normale di carne sia di 80-
100 grammi (in Italia si consumano mediamente 5 chili di carne alla settimana), il prezzo di quella 
porzione andrà dunque da uno a due euro a seconda della qualità che scegliamo. E stiamo parlando 
di bovini allevati con i guanti. 

Lo stesso tipo di mancanza di educazione gastronomica si sente per i pesci: pensiamo a quelle 
specie che sono pescate e ributtate in mare perché non hanno mercato. Tutti vogliono l'orata e il 
branzino perché non hanno idea di dove iniziare a cucinare le altre specie, per esempio il pesce 
azzurro: buono, gustoso, salutare, ma leggermente più difficile da preparare. E il pesce azzurro 
costa veramente poco. 

Un'altra cosa di cui non siamo più capaci è la conservazione dei cibi: ricordo che in estate dalle 
mie parti, nei cortili, era tutto un ribollire di grandi pentoloni, in cui si preparavano le conserve. I 
pomodori erano colti in stagione, al meglio della loro maturazione, e i profumi che si sprigionavano, 
e che venivano chiusi nei barattoli per poi essere consumati d'inverno erano strepitosi. Oggi 



d'inverno vogliamo i pomodorini che arrivano da chissà dove, sono cari e poveri di gusto. Costerà 
tanto di più un vasetto di passata fatto in casa? 

Tutte queste buone pratiche, queste accortezze e questo bagaglio di creatività popolare, sono 
state quasi abbandonate, ma si potrebbero tradurre in risparmio, in soldi veri. Se non siamo più 
disposti a cucinare, a cercare i prodotti buoni e vicini, coltivati appena fuori città e di stagione, che 
ci possono realmente costare meno, non possiamo poi lamentarci del fatto che il cibo è caro. E se 
proprio vogliamo concederci un pasto fuori, anche qui la tradizione italiana è molto generosa. Un 
panino con la milza a Palermo, un panino con il lampredotto a Firenze, un cartoccio di pescetti fritti 
a Genova si aggirano tutti sui due euro. Per poco di più si può mangiare una buona pizza a Napoli o 
un buon piatto di pasta nelle tante trattorie low cost che ci sono ancora nelle nostre città e nei nostri 
paesi. 

Non è vero che mangiare bene costa caro: non sappiamo più come si fa. In sprezzo a una 
tradizione gastronomica, quella regionale italiana, che ha creato dei capolavori di ricette partendo 
dal poco che si aveva a disposizione in casa, e cioè da un unico grande assunto: la fame. 


