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"Una pizza perfetta”|;

crivo ‘pizza perfetta) intendendo

la pizza migliore come alimento,

in quanto dotata delle migliori
qualita nutrizionali: fatta con ingre-
dienti di qualita, nel rispetto della
tradizione, con buone tecniche ma,
soprattutto assicurando al consu-
matore un‘alimentazione completa
ed equilibrata.
Assumo, per ragioni che non ripeto,
che Tlequilibrio dell'alimentazione
“dieta mediterranea” & il migliore
che si conosca e che quindi é il rife-
rimento obbligato per un alimento
equilibrato.
Come ottenere un perfetto equili-
brio alimentare, non & problema ba-
nale, che sia un equilibrio mediter-
raneo o altro. Ogni tipo di equilibrio
ha le sue limitazioni. Ad esempio

non potro ottenere un bilancio me-
diterraneo con una Forentina o una
trota in maionese, neanche abbi-
nandole a quantita di pane da scop-
piare. Cosi come non si puo arrivare
a un piatto di tipo Dukan partendo
da gnocchi di patate o pane.

Nel precedente scritto facevo un
esempio molto semplice: come
si pud avvicinare il pane di grano
duro al bilancio alimentare ideale.
Arrivavo alla conclusione che pane
e olio o pane e burro non sono mai
bilanciati. La pizza, invece, si puo
bilanciare: lo permette la presenza
di diversi ingredienti. Il calcolo perd
risulta pit complesso di quando gli
ingredienti sono solo due, se si vuole
arrivare a una soluzione esatta e an-
cora di piu se si vuole tenere conto
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di componenti mino-

ri come gli ammino-

acidi essenziali, i sal
minerali e la vitamine.
Torniamo alla pizza. Per
semplificare, trascurero i
componenti minori e faro
conto di avere una pasta

di base che per qualche ra-
gione non si vuole modificare.
Una pasta per pizza pué avere
ad eséfnpio questa composizione

«(Tabella 1 - dati medi consigliati per
“ upamanifattura casalinga).

Mettiamo-a confronto la pasta di

tabella 1 con vari ingredienti spesso

usati nella confezione della pizza. E

chiaro che:

molti altri ingredienti possono
essere anche per altri tipi di pizza:
con olio, mozzarella e passata di
pomodoro si pud comunque pre-
parare una pizza Margherita;

> le composizioni della mozzarella e
della salsa di pomodoro possono
essere molto diverse, a seconda
del produttore e della destinazio-
ne d'uso;

1 il basilico e le spezie danno un
contributo molto piccolo alle ca-
lorie dell'alimento a causa delle
piccole quantita normalmente
usate;

_ il sale non da calorie ed & omesso
dalla tabella;

- al nostri fini, tutti gli oli alimenta-
ri hanno la stessa composizione.
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Per calcolare la  migliore pizza
Margherita cominciamo col com-
binare gli ingredienti in rapporti
ragionevoli: una ricetta, garantita
napoletana nel suo sito internet, da
per la farcitura di o0 g di pasta 200
g di mozzarella, olio a piacere, 5/6
pomodori pelati e basilico a piacere;
come in tutte le ricette di cucina, le
indicazioni sono vaghe e imprecise.
La quantita d'olio potrebbe essere
da 50 a 100 g; un pomodoro pelato
(che ha la stessa composizione della
passata) puo pesare da 50 a 300 g,
5/6 pomodori da 250 a 1.800 g. La
quantita di basilico, a far molto, po-
trebbe essere 20 g.

Vediamo allora com'é¢ una pizza
con 700 g di pasta, 8o d'olio, 200
di mozzarella, 750 di passata e 20
di basilico. Calcolando i rapporti tra
proteine/grassi/carboidrati, ottenia-
mo 12,4/46,1/415, ben lontano dai
‘mediterranei’ 15/30/55. Mancano
le proteine, i grassi sono troppi e i
carboidrati pochini. Se omettiamo il
basilico, i rapporti risultano poco di-
versi: 12,3/46,2/41,5: d'ora in poi lascio
fissa la quantita di basilico, sostan-
zialmente irrilevante a questi livelli
di dose.

Leggiamo in tabella 2 che gli ingre-
dienti con piu calorie provenienti
dalle proteine sono la mozzarellaela
passata; 1a mozzarella perd & molto
grassa e crescere la dose shilancereb-
be ulteriormente la preparazione.
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Vediamo che accade aumentando
invece la passata: con 1500 g i rap-
porti diventano 13,3/44,4/423, gia
piltvicini agli ideali: ma i grassi sono
ancora eccessivi e i carboidrati pochi.
Proviamo a dimezzare I'olio, in modo
da potere aumentare le proteine con
la mozzarella: con 40 g d'olio, 250 di
mozzarella (e sempre 1500 di passa-
ta) i rapporti si avvicinano ancora
agli ideali: 15,3/ 40,2/44,5. Persistono
Veccesso di grassi e la scarsita di
carboidrati.

Possiamo fare e rifare prove innu-
merevoli volte, cambiando Tuna o
I'altra delle quantita di ingredienti
ma difficilmente arriveremo a rap-
porti davvero ottimali: ora, non vo-
glio annoiarvi né perdere il mio tem-
po. Del resto il momento di fermarsi
dipende dalla tolleranza nell'accet-
tare i risultato. Applico il mio algorit-
mo di calcolo e ottengo, per 700 g di
pasta e 20 di basilico: olio 6,5 g, moz-
zarella 12g e pomodoro 1.501. Dato
che T'olio sembra poco, provo con 10
g anziché 6,5: arrivo ai rapporti ide-
ali con 120 g di mozzarella e 1748 di
passata. Se invece elimino 1'olio, 146
g di mozzarella e 1.054 di passata
bastano. Posso ottenere molte al-
tre ricette perfettamente bilanciate
dall'algoritmo di ottimazione®: esse
sono in realta infinite, anche se tutte
comprese entro uno spazio di dati li-
mitato (la Fiorentina restera sempre
esclusa).

_INGREDIENT]

Conclusioni: posso avere una pizza
Margherita ottimata, ma restera
sempre piu‘ttosto magra. Non tanto
per la quantita di olio, che € gia nel-
la pasta: quanto per quella di moz-
zarella, che sembra scarsa, tenendo
conto che per il calcolo ho usato la
composizione di una mozzarella per
consumo fresco, non di una per piz-
za che & meno idratata.

Diverso é il discorso per pizze far-
cite con verdure, oltre a pomodoro
e mozzarella: ottenere ricette bi-
lanciate & molto pil soddisfacente,
anchese, come forse non é necessa-
rio ripetere, molto pill complesso e
dispendioso.

Alla prova della degustazione, que-
sti tipi di pizza sono valutati in ge-
nere di aspetto un po’ povero, ma
allassaggio sono preferiti per la
leggerezza, per 'armonia dei sapori
e per una piacevolezza generale che
é difficile da definire ma che diventa
facile da riconoscere con l'esperien-
za. Dopo l'assaggio, si raccolgono di
solito elogi per l'ottima digeribilita,
probabilmente dovuta alla parsimo-
niosa dose di grassi.

In complesso, sono cibi attraenti per
chi desidera alimenti sani e nutrien-
ti e non vuole essere appesantito dal
cibo. E non vuole nemmeno rinun-
ciare al piacere del mangiare. E un
caso in cui la “cultura Diet-Coke”, su
cui tanto si ironizza oggi nel dibatti-
to politico, & davvero realizzabile.
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NGREDIENT PROTEINE
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14% (23.8%) 418%(E70%) - 02%

OLIOD'OLIVA  0.0%(0,0%) 99,3%(89.8%) 00%(00%)  00%

MOZZARELLA  222% (30.2%) 22.4% (@6.%) 22 (LT%)  0.0%
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MOTENE  63%  AIKCAUG  B58%  82% (gLiA1)  B3% 2%
BASS 4% BOKOAUG  B68%  132%

URBOIRATI 417%  JSIKCALG  T0%  610%

ABRATOTALE  02%  OOKAUG  00%  00% PASSATA

1% @100 02 (82%) 3% (E03%)  1.2%

BASILICO FRESCD  4,1% (36,2%)  0.8% (164%) 51% (45.4%)  §.2%

Tabella 1. Composizione della pasta tipica usata qui peri

calcoli.

Tabella 2 - Composizione di pasta in g/100 g di peso fresco

e tra parentesi in kcal/100 keal, in confronto a quella di

alcuni ingredienti.
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