


3

Anna Fata

Lo Zen
e l’Arte
di cucinare



7

Indice

Introduzione .............................................................................................................................. 9

Intorno al cibo: alcune definizioni .......................................................................................... 12

Crostata di frutta come metafora di vita .................................................................................. 24

Cucina, generazioni e tradizioni .............................................................................................. 27

Il rito della colazione ............................................................................................................... 30

Ancora sul rito: tra passaggi, simbolismi, e circostanze ............................................................ 33

A tavola, tra persone, piatti, piaceri, nevrosi ............................................................................ 37

Stendere la pasta ...................................................................................................................... 40

Il cibo del “tempo che fu” ........................................................................................................ 43

Briciole di cibo e d’amore ........................................................................................................ 47

Maestria, in cucina e nella vita ................................................................................................ 50

I cibi dell’abbandono .............................................................................................................. 54

Cibo, ascolto, attenzione ......................................................................................................... 58

La vita è un fast food? .............................................................................................................. 60

Un boccone, un istante di eternità .......................................................................................... 63

Il cibo, tra ossessione e passione .............................................................................................. 65

Cucinare Zen .......................................................................................................................... 68

In ultima analisi: cosa significa nutrirsi? .................................................................................. 71

Dare in pasto se stessi .............................................................................................................. 73

Cibo ed eros ............................................................................................................................ 76

Cibo e sesso ............................................................................................................................. 79

Cibo e coccole ......................................................................................................................... 84

Feste di compleanno ................................................................................................................ 87

Accomiatarsi: il rito della tisana ............................................................................................... 90

Confessioni in cucina .............................................................................................................. 93

Cibo ed emozioni .................................................................................................................... 96

Il potere evocativo del cibo ...................................................................................................... 99

Vegetariano, a chi?? ............................................................................................................... 102

Nutraceutici, integratori & co.: verso la perdita del cibo naturale? ........................................ 105

Silenzio: Parla il cibo ............................................................................................................. 109



8

Il tempo in cucina ................................................................................................................. 112

Riti moderni, l’aperitivo: fingere di mangiare, tutta forma e apparenza? ............................... 114

Cibo e trasgressioni ............................................................................................................... 117

Cibi ‘da spalmarsi’ ................................................................................................................. 120

Divagazioni sugli usi distorti del cibo .................................................................................... 122

Gli anti-pasti ......................................................................................................................... 124

Perché il cibo non smette mai d’attrarre? ............................................................................... 126

Cibo e personalità ................................................................................................................. 128

La ciliegina sulla torta ............................................................................................................ 132

Dare un senso, alla vita e alla cucina: le spezie ....................................................................... 134

Un capitolo a parte: Il cioccolato ........................................................................................... 145

Una tavola a colori ................................................................................................................ 149

Il cibo: chi se ne ‘dimentica’ e chi ne fa un ‘chiodo fisso’ ....................................................... 152

Un piacere... di-vino! ............................................................................................................. 155

L’acqua, tra materia e simbolismi .......................................................................................... 158

Dimensioni parallele: i surgelati ............................................................................................ 161

Cibo e pubblicità ................................................................................................................... 164

Dacci oggi il nostro pane quotidiano .................................................................................... 168

Cibo e gioco .......................................................................................................................... 171

Summa sintesi ....................................................................................................................... 173

Meditazioni su cibo, cucinare, consumare ............................................................................. 175

Il buon giorno si vede dal mattino: la colazione .................................................................... 176

Un sorso d’infinito: il caffè .................................................................................................... 178

Non fame, ma voglia di ‘qualcosa di buono’ .......................................................................... 181

Al mercato, la spesa ............................................................................................................... 183

Brodo caldo per l’anima ........................................................................................................ 185

La routine della pasta sfoglia ................................................................................................. 188

Frammenti di natura: le marmellate ...................................................................................... 190

In ufficio: la pausa pranzo ..................................................................................................... 192

Condividere: a tavola con gli amici ....................................................................................... 194

Esser alla frutta: un mandarino ............................................................................................. 196

Abbracciare le tenebre: la tisana della buona notte ................................................................ 199

Bibliografia ............................................................................................................................ 202
Sitografia ............................................................................................................................... 204
Nota sull’autrice .................................................................................................................... 205



12

Intorno al cibo: alcune definizioni

Mangiare è una necessità,
mangiare
intelligentemente
è un’arte

— La Rochefoucauld

Iniziamo questo viaggio alimentare,
gastronomico e culinario, partendo da
alcune definizioni di base, prima tra
tutte che cosa s’intende per cibo e cosa
non lo è.

“Cibo” è un termine generico che
indica qualsiasi cosa sia edibile e atta al
mantenimento quotidiano in vita. Ciò
che rientra nella categoria del cibo va-
ria a seconda delle culture, dei contesti
storici, sociali, geografici: la carne di
cane o di gatto, per esempio, non viene
consumata negli ambienti occidentali,
mentre quella di maiale non è appro-
vata in alcune correnti religiose pretta-
mente orientali.

Questo mette in evidenza quanto
possa essere consistente il relativismo
alimentare, a cui tenta d’opporsi il pro-

cesso di omogeneizzazione del gusto,
che s’illude di poter nutrire tutto il
mondo con pochi ingredienti di base
(ma non per questo necessariamente
sani e naturali). L’esempio più diffuso
è quello di alcune note catene di fast
food che, pur con qualche lieve adatta-
mento di ingredienti, in linea con le
regole socioculturali e religiose di alcu-
ne comunità, propongono pasti veloci,
da asporto, molto simili tra loro. Un
vero e proprio appiattimento del gusto
che, con sapori forti, spezie pronuncia-
te, e, troppo di frequente, anche addi-
tivi chimici ed esaltatori di sapidità,
ottundono la naturale e spiccata capa-
cità ricettiva delle molecole del gusto
che, se allenate a dovere, possono con-
durci a esperienze sensoriali gastrono-
miche d’indubbia soddisfazione.

Ma, in fondo, a ben vedere, questo
processo s’avvia con la nascita dei bim-
bi, dai vari latti in polvere, alle succes-
sive minestrine liofilizzate, alle carni,
verdure, frutta omogeneizzate, in cui si
perde la purezza dell’ingrediente di base
che vorrebbero riprodurre: non più car-
ne, ma amido di mais, o di riso, olio,
acqua aggiunta, non più frutta, ma zuc-
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gine a seguire, senza tabù, sensi di col-
pa, imbarazzi, vergogne.

Ogni cultura appare essere più o
meno permeabile di fronte ai tentativi
di contaminazione alimentare e gastro-
nomica provenienti da altri contesti.

Per esempio, negli ambienti socio-
culturali in cui sono molto sentiti il ri-
spetto per le tradizioni, i legami socio-
familiari, come la Cina, la Francia,
l’America Latina, l’Asia, l’esperienza
alimentare viene vissuta in termini al-
tamente simbolici, con una marcata
attenzione per ciò che attiene al passa-
to e ai valori di cui è portatrice. In tali
frangenti risulta difficile introdurre va-
riazioni ampie e consistenti nel regime
alimentare, la disponibilità a sperimen-
tare il nuovo è bassa, si prediligono le
preparazioni già consolidate nel tempo
e con la pratica, si preferiscono pietan-
ze laboriose, complesse, non solo ap-
paganti a livello sensoriale, ma anche
esteticamente gradevoli.

Al contrario, nei frangenti in cui gli
aspetti legati alle tradizioni, alla cultu-
ra esercitano un peso inferiore, in cui
l’individualismo prevale sullo spirito
d’aggregazione, come accade negli Sta-
ti Uniti, nei Paesi anglosassoni, nell’Eu-
ropa dell’Est, le scelte alimentari appa-
iono più libere, ispirate esclusivamente
alle scelte personali, si orientano sulla
velocità, praticità, semplicità. Vi è una
buona disponibilità a sperimentare il

chero e acqua. ‘Naturalmente’ il tutto
da agricoltura controllata, oasi protet-
te, spesso anche biologiche. Fatto sta
che il processo è stato avviato: tutti fin
dalla nascita, entriamo a fare parte di
un meccanismo di alimentazione con-
trollata, soppesata, nevrotizzata, che ci
priva gradualmente del potere sensoria-
le più intenso, autentico, profondo,
istintuale, per lasciare il posto a qual-
cosa che rispetta i canoni nutrizionali
(che, per la precisione, ci accorgiamo
variare per alcuni aspetti nel tempo e
nei contesti), a scapito dell’intensità,
dell’immediatezza, della purezza dei
singoli aromi lasciati a se stessi.

A quel che il contesto sociocultura-
le propone, e spesso impone, si aggiun-
gono le abitudini alimentari che ogni
famiglia consolida nel tempo e con la
pratica e che spesso si fossilizzano su
pochi ingredienti, ripetitivi, che, alla
lunga, possono creare intolleranze e/o
allergie, fenomeni sempre più diffusi
oggi nelle nuove generazioni.

E, in seguito, da adulti, questo im-
printing non può se non consolidarsi.
E allora via libera al nutrizionismo, alle
diete restrittive, a volte anche fantasio-
se, monotematiche, che sembrano più
forme sadomasochiste che non espres-
sione di un piacere sensoriale globale
quale di fatto, nella sua natura, sarebbe
l’intero processo alimentare. Ed è que-
sto che vorremmo riscoprire nelle pa-
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nuovo e il non conosciuto, e, nel com-
plesso, l’esperienza alimentare viene
vissuta in termini utilitaristici – il cibo
come mezzo per il sostentamento, quin-
di per raggiungere un obiettivo – più
che edonistici, come nel caso preceden-
te, quale esperienza piacevole in sé e per
sé, senz’altri scopi aggiunti.

Da qui un’ulteriore definizione,
quella del gusto e del suo opposto, il
dis-gusto. Considerata la componente
profondamente soggettiva, che, tra l’al-
tro varia non solo da persona a perso-
na, ma anche in un medesimo indivi-
duo nel corso della sua vita, il gusto è
suscettibile d’influssi sociali, storici,
culturali. Etimologicamente fa riferi-
mento alla soddisfazione, alla conten-
tezza, alla sufficienza intesa come pie-
nezza fisico-emotiva che porta a una
sensazione di ben-essere globale.

Il gusto si educa, si dice, ma forse,
più propriamente, s’addomestica, nel-
la misura in cui ciò che di suo è imme-
diato, naturale, istintivo, viene a essere
per certi versi ingabbiato da dettami
socioculturali veicolati dall’esterno e a
cui ci si rende permeabili. La stragran-
de maggioranza dei percorsi sensoriali
che oggi vengono proposti, infatti, non
si limita a fare emergere – e questo è il
senso profondo dell’educare – qualco-
sa che esiste già dentro ciascuno di noi
in potenza, ma impone norme e regole
su quel che si dovrebbe consumare,

quando, come, con chi. Ed ecco che
così facendo una dimensione così na-
turale, per certi versi istintiva, ‘di pel-
le’, perde la sua naturalezza per assu-
mere i connotati di qualcosa di artifi-
ciale, costruito, in modo che si possa
collocare nei canoni socioculturali vi-
genti del contesto corrente.

Il disgusto, d’altro canto, ci fa capi-
re che questo sistema non può funzio-
nare, in quanto è qualcosa che falsa,
adultera la natura umana. Il dis-gusto,
in origine, aveva un profondo valore
adattivo: indicava, per contrapposizio-
ne, i cibi che potevano essere consu-
mati senza rischi per la propria soprav-
vivenza. Oggi più che mai, adulterati
ed edulcolorati nel profondo, con estre-
ma difficoltà saremmo in grado di di-
stinguere solo a partire dal gusto, dal-
l’odore o dalla conformazione un ali-
mento edibile da quello che non lo è.
Qualche esempio? Il grande numero di
persone che, ancora oggi, restano in-
tossicate per avere mangiato funghi ve-
lenosi che loro stesse hanno colto, o
conserve di verdura che loro stesse han-
no preparato.

Il disgusto, da vissuto di repulsione
prettamente fisica, si è gradualmente
ampliato fino a includere delle compo-
nenti culturali e religiose. Ciò che mag-
giormente suscita disgusto è legato alle
forme di alimentazione animale, con
particolare riferimento a quel che at-
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tiene alla morte e alla macellazione.
Altra definizione importante di un

termine che sarà utilizzato nelle pagine
a venire è “alimento”, che rappresenta
tutto ciò che è atto a elevare, fare cre-
scere, muovere, nutrire. Nutrire, a sua
volta, indica un processo lento e gra-
duale, che si esplica nell’istillare goccia
dopo goccia, per lo più il latte, per fare
crescere, allevare, educare.

Il processo alimentare è strettamen-
te legato a quello del cucinare, ciò trat-
tare le vivande in modo da renderle più
gradevoli al gusto. E anche su questo,
le varietà storiche, sociali, culturali gio-
cano un peso notevole.

Anche se ciascuno ha le sue predile-
zioni e abitudini alimentari, ecco che il
senso del termine “dieta” si può facil-
mente riscoprire nel suo ancestrale va-
lore come consuetudine, stile, filosofia
di vita e di regime atto a mantenere un
buono stato di salute. Ecco perché una
dieta valida per tutti e per ogni momen-
to di vita non esiste. Ciascuno ha la sua
dieta, che, in quanto espressione della
Vita, deve essere dinamica, mutevole,
flessibile, espressione della persona, del
suo stato fisico, psichico, emotivo, spi-
rituale, socioculturale, economico.

Strettamente connesso a tutto ciò è
la gastronomia, ovvero l’arte di regola-
re lo stomaco, di fare una buona tavo-
la, di mangiare lautamente. Essa non
può prescindere dal contesto in cui s’in-

serisce e di cui è espressione.
Oggi, tuttavia, il cibo, più che mai,

viene nevrotizzato, razionalizzato, in-
casellato (buono e non, sano-insano,
magro-grasso ecc.). Oggetto ricorren-
te di fantasia, desiderio, attesa, visua-
lizzazione, dialogo e sempre meno
qualcosa di sentito, vissuto, toccato,
preparato dal principio alla fine. Così
come si finiscono col mettere sempre
meno le ‘mani in pasta’ per la prepara-
zione (simbolica è la macchina per fare
il pane: si inseriscono gli ingredienti,
al resto, impasto, cottura, pensa lei),
ancor meno ci si sporca le mani nel-
l’assumerlo.

Per non parlare del consumo: api-
ce delle nevrosi, dei sensi di colpa, e
delle proiezioni peccaminose. Grandi
scissioni esterne evocano quelle inter-
ne: edonismo, nutrizionismo, spiritua-
lismo sono ciò che le alimentano. Da
una parte l’edonismo che privilegia il
piacere alimentare di tutti i sensi, vi-
sta, olfatto, tatto, udito, gusto, dall’al-
tra il nutrizionismo che celebra pregi
e virtù chimiche e fisiche degli alimenti
nelle loro singole componenti, andan-
do a sezionare, sminuzzare, analizzare
un’esperienza che è tale proprio in vir-
tù della sua globalità e complessità. Il
suo obiettivo unico e ultimo nell’ali-
mentazione è mantenere lo stato di
salute. Lo spiritualismo, d’altro can-
to, mira ad ascendere, trascendere, e
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per compiere questo si focalizza sul
controllo degli istinti, che in tale vi-
sione, troppo spesso contaminata da
distorsioni religiose, predica la supe-
riorità dell’essere umano. Nel presen-
te contesto ci si attiene a una defini-
zione di spiritualità svincolata da qual-
sivoglia declinazione religiosa, intesa
come attributo di ciò che è dotato di
spirito, come soffio vitale di sostanza
incorporea qual è l’Anima.

Una scissione nel modo di vivere
l’esperienza alimentare rimanda a una
netta, profonda, radicata divisione in-
terna tra corpo, mente, spirito. Il cor-
po risulta centrale nell’edonismo, che
mira al soddisfacimento immediato
degli istinti e alla ricerca del piacere in
sé; la mente cerca di razionalizzare
l’esperienza del cibo, tramite norme,
regole, orari, contesti, abbinamenti,
rendendola più qualcosa che si pensa,
si programma, s’imposta, che non un
piacere o un fatto simbolico; lo spiri-
to oscilla tra il riporre e nascondere
questo processo nella sua concretezza,
quale forma di ottundimento, distra-
zione, dalle proprie aspirazioni extra-
corporee – dimenticandosi che in que-
sta dimensione esse sono possibili solo
ed esclusivamente a partire dalla per-
cezione e dal vissuto della materia e
dei suoi confini – e la celebrazione in
chiave esclusivamente simbolica di tale
rito e dei suoi componenti, escluden-

do in toto o in parte gli aspetti mate-
riali ed edonistici.

È necessario un riequilibrio tra le
parti, una nuova centratura, tra aspetti
istintuali, riflessivi, emotivi, di simboli-
smo, purificazione, abbandono, ascesa.

Come è possibile vivere un’esperien-
za autentica, profonda, piena, se si tra-
scurano delle componenti? La comple-
tezza nasce esclusivamente da un pro-
cesso d’integrazione che è costantemen-
te in evoluzione, almeno fintanto che
viviamo in questa dimensione.

E non solo: assunta la corrisponden-
za tra l’essere umano e l’ampio conte-
sto, naturale e non, in cui s’inserisce,
di cui è parte costitutiva ed espressio-
ne, solo una riconciliazione interna può
preludere a un’auspicabile maggiore
concordanza, armonia e sintonia ester-
na. Questo porterebbe a minori inte-
gralismi sociali, culturali, economici, a
una maggiore accettazione e rispetto del
diverso da sé, quale espressione di una
diversa prospettiva del sentire e del vi-
vere. Non meglio, non peggio, sempli-
cemente, diverso.

La Vita si può, per certi versi, para-
gonare a una ricetta di cucina: esistono
degli ingredienti imprescindibili la cui
assenza altera in modo irrimediabile e
definitivo una pietanza. Come si po-
trebbe concepire una besciamella, così
come ci è stata tramandata da François
Pierre de La Varenne, cuoco di Luigi
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XIV, senza burro? Ammesso e conces-
so che possa esistere, non sarebbe più
una besciamella, ma qualcosa d’altro.
O come apparecchiare la tavola per
mangiare, senza piatti? Si tratta di ri-
conciliare le istanze, dare pari dignità a
tutti gli ingredienti, e a ogni fase di pre-
parazione e di consumo.

Senza timori, pudori, pregiudizi, so-
fismi.

È fondamentale ricostruire il valore
complesso, multi-sfaccettato, multidi-
mensionale, fisiologico, razionale, emo-
tivo, simbolico, spirituale del cibo, sen-
za escludere alcunché. La ricchezza di
un’esperienza si misura dalla capacità di
viverla pienamente e con consapevolez-
za, riconoscendo pari dignità e valore a
ogni istanza, per il contributo in termi-
ni di significati che offre.

 Alimento Significato simbolico

Latte Nutrimento originario, sacro, capace di confortare, curare, coccolare,
calmare, fare crescere, rigenerare, alleviare i dolori fisici ed emotivi

Formaggio Frutto della trasformazione del latte, conserva il mistero di un processo
non del tutto decifrabile, associato, specie quello stagionato, all’ab-
bondanza, al peccato di gola, al maschile, mentre quello magro alle
diete restrittive e al femminile, dato anche il gusto più delicato e meno
forte e pungente del primo

Burro Simbolo di ricchezza, abbondanza, contiene sintetizzata l’energia co-
smica. Dono degli dei, reca piacere e felicità agli esseri umani. Forte-
mente associato alla donna dalle forme morbide e generose

Yogurth Prodotto dalla fermentazione del latte, in un processo naturale, ma
che racchiude il mistero e la sacralità della natura. Alimento pretta-
mente femminile, associato al dolce, morbido, cremoso, accogliente,
confortante

Carne Simbolicamente sede d’istinti, desideri e pulsioni. Spesso raffigurata in
opposizione allo spirito, viene bandita la sua assunzione in alcune cul-
ture religiose o in determinati periodi dell’anno dedicati alla purifica-
zione, alla rinuncia, al digiuno. Immagine fortemente associata alla
corruzione, al peccato originale, alla sessualità, fortemente caricata di
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sensi di colpa, e di vissuti contrastanti di attrazione-repulsione, specie
per quanto attiene al sangue e alla macellazione

Pesce Sinonimo della profondità dell’inconscio, della fecondità, della purifi-
cazione. Non a caso sono alimenti spesso concessi in periodi di digiu-
no. Associati all’immaginario, al pensiero intuitivo, percettivo, alla
sacralità

Uovo Elemento associato all’origine, ai primordi, all’essenza, all’abbondan-
za, alla ricchezza, alla creazione, alla nascita del mondo. Evoca la
purezza originaria, quella a cui il saggio, dopo il suo lungo cammino
spirituale, farà ritorno. Si associa ai progetti, agli inizi, alle primizie,
esprime il regno del possibile, dell’incerto. Richiama il numero 3, gra-
zie alla sua composizione di guscio, albume, tuorlo, il segreto nasco-
sto e accessibile penetrando una dura scorza. Esso racchiude in sé il
miracolo della vita futura, fornisce nutrimento, simbolo di riserva e
del processo del divenire

Pane Nutrimento spirituale, associato al grano da cui, prevalentemente, prende
origine. Alimento di base per ogni persona, nutrimento fisico e spiri-
tuale, spesso usato nei riti d’iniziazione

Minestre Simbolo di accoglienza, calore, rigenerazione e riscaldamento del cor-
po, del cuore, dell’anima. Favorisce la regressione all’infanzia, quando
si veniva coccolati e accuditi, da adulti rappresenta un modo di pren-
dersi cura di sé

Riso Simbolicamente rappresenta l’equivalente del pane. Espressione di ric-
chezza, agiatezza, opulenza, felicità e fecondità

Pasta Nutrimento di base per la vita, fonte primaria di energia, frutto della
lavorazione del grano, considerato sacro in molte culture. Il grano evo-
ca fecondità, ricchezza, opulenza, e l’intero ciclo vita-morte-rinascita

Verdure Simbolo di fecondità e di erotismo, anche per via della conformazione
di alcuni vegetali. Cipolla: indica i molteplici strati della personalità,
dalla parte più esterna, sociale, a quella più interna e profonda. Il
lavoro su se stessi permette l’evoluzione spirituale e l’accesso al centro
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di sé. Vanta potere di protezione e di guarigione. Fava: visivamente
ricorda la forma dell’embrione, simbolo di fecondità, di energia benefi-
ca e vitale, potenza e prosperità. All’opposto si associa alla morte,
quale contenitore dell’anima del defunto. Fungo: metafora della volta
celeste che sovrasta la terra, dotato di poteri magici, alimento degli
dei. Simbolo di longevità, sacralità, ponte tra mondo materiale e spiri-
tuale, dotato di proprietà oracolari e terapeutiche. Oliva: elemento sa-
cro, segno di pace, fecondità, abbondanza, fine della collera divina.
Porro: usato nell’antichità per proteggere dalle ferite di guerra, nello
sport si conserva la convinzione che sfregando il corpo con esso ci si
possa assicurare la vittoria. Zucca: ambivalente nei suoi significati, in
positivo rappresenta la fecondità, l’opulenza, la madre nutrice e bene-
fica, dall’alto valore divinatorio e celebrativo; in negativo, simboleggia
l’ignoranza, l’idiozia, la stupidità

Frutta Simbolo di ricchezza, opulenza, benevolenza. Sinonimo di ricompensa
per il duro lavoro, di immortalità, di spiritualità. Arancia: evoca fecon-
dità, prosperità, salute, amore. Il suo colore, frutto dell’unione di gial-
lo, spirituale, e rosso, fisico, incarna la commistione tra alto e basso,
spirito e materia, e l’unione che spesso si declina anche su un piano
religioso (arancione è il colore delle tonache dei monaci buddisti). Dat-
tero: simbolo di bontà, dolcezza, ricompensa di fede e di pietà. Allude,
nella sua forma, al dito pollice, che nell’antichità rappresentava la deci-
sione regale di vita o di morte. Fico: frutto sacro, emblema di vita, luce,
forza, conoscenza. Oggetto di ambivalenza, indica erotismo, fecondità,
grazie ai semi che contiene, ma anche il suo opposto (fico secco).
Mandorla: simbolo di nascita, ritorno, risurrezione, saggezza e rinnova-
mento. Sinonimo di bellezza, giovinezza, primavera, mistero, segreto
(in quanto contiene il seme), sapienza. Il nocciolo incarna l’essenza
spirituale, l’anima, avvolta dal corpo materiale. Questo valore viene
pienamente rappresentato dai confetti, che segnano i riti di passaggio,
così come nella forma che richiama l’utero, e che si associa alla nascita.
Mela: simbolo di desiderio, conoscenza, frutto proibito a forte valenza
erotica, agente di morte intesa come condizione profana e rinascita
alla dimensione sacra. Melagrana: simbolo di fecondità e prosperità,
grazie all’elevato numero di semi che racchiude. Polpa e succo di colore
rosso intenso evocano il sangue, la sua vitalità, energia e sensualità.
Dono di Dio all’uomo per addolcirne l’esistenza. Noce: metafora di unio-
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ne, fecondità, prosperità, felicità. Allude all’unione di corpo (la scor-
za), spirito (la pellicina), anima (la polpa), alla protezione del sacro
dagli sguardi del profano. Pera: simbolo di abbondanza, opulenza, fem-
minilità, sensualità, desiderio, spesso evocazione dei seni della donna.
Pesca: simbolo di primavera, rinnovamento, rinascita. Il suo consumo
si associa all’immortalità, ricompensa per le azioni virtuose perpetrate
nella vita. Prugna: simbolo di bellezza, giovinezza, femminilità, prima-
vera, specie in Oriente. Uva: legata al vino, a cui dà origine, assume
una connotazione di sacralità, che necessita di animo puro per poter
essere assunta, quale ricompensa per la propria buona condotta. Bere
vino in contesti non spirituali provoca decadimento morale, genera di-
pendenza, libero sfogo delle pulsioni, dei sensi, degli istinti. In un
contesto sacro, invece, favorisce l’elevazione, la risurrezione, l’accesso
ai misteri della vita e del trascendente. Il vino appare anche come
allegoria del sangue divino, supporto all’iniziazione e alla conoscenza

Cioccolato Simbolo di trasgressione alimentare, morbido, avvolgente, nutriente

Caramelle Legate alle emozioni, ai sentimenti, a quel qualcosa che serve ad ‘ad-
dolcire’ la vita

Spezie Simbolo di preziosità, ricercatezza, esotismo, si associano per lo più a
quel qualcosa che è in grado di rendere più stimolante ed euforizzante
l’esistenza

Miele Cibo sacro e spirituale, simbolo di dolcezza, abbondanza, piacere, ric-
chezza, equivalente solido e allegorico del latte. Nutrimento degli dei,
portatore d’immortalità, celebrazione del lavoro (di cui sono esponenti
le api), della materia, e loro trascendenza

Zucchero Fortemente associato a livello simbolico al miele, ricompensa degli dei
all’uomo, elemento di iniziazione, simbolo di rinascita, ma anche devo-
zione, se donato alle divinità

Acqua Elemento primario, sinonimo di vita, femminilità, fecondità, creazione,
purificazione. Immagine di movimento, abbondanza, cambiamento, mi-
stero, dualità, distruzione, infinitamente piccolo, inconscio
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Birra Bevanda divina, in grado di salvare l’umanità dalla distruzione

Tè Sinonimo del risveglio spirituale, utilizzato nella meditazione per con-
trastare la sonnolenza, ma senza eccitare. Il rito di preparazione e
consumo, lento, cadenzato, costituito da gesti attenti, eleganti e mi-
surati, stimola attenzione, concentrazione, e presenza mentale. È an-
che simbolo d’impegno, in quanto in Cina viene utilizzato per suggella-
re i fidanzamenti

E, in aggiunta, altrettanto significativo è il simbolismo degli oggetti da cucina e
da pranzo:

 Elemento Significato simbolico

Sedia Simbolo di civilizzazione, evoluzione delle panche, e della delimitazio-
ne dello spazio personale individuale

Piatto Territorio che segna i confini personali, una parte del mondo riservata
al proprio sostentamento. La difesa è la reazione prima all’attacco di
questo spazio. Il vuoto del piatto può evocare insoddisfazione, insazia-
bilità, smarrimento, ansia. Il pieno eccessivo, al contrario, suggerisce
il soffocamento, la nausea, il rifiuto. Schermo bianco di proiezione di
desideri, fantasie, aspettative, angosce. Elemento fisico, sinonimo di
una dimensione individuale, ma anche sociale

Bicchiere Appare nel IV secolo a.C. nei paesi del Mediterraneo, inizialmente come
oggetto ornamentale, dall’alto valore prezioso, successivamente nei se-
coli si semplifica e s’impoverisce per aprirsi alla diffusione di massa.
Simbolo femminile, quale oggetto atto a contenere, spesso di materiale
assai delicato e pregiato, di vetro o cristallo

Tovaglia Segno di decoro, distinzione ed eleganza, pare essersi diffusa a partire
dal III secolo a.C. in Persia. Solo al termine della Roma repubblicana la
tovaglia comincia a diffondersi in modo ampio e ubiquitario, ma è solo
a partire dal Medioevo che la sua qualità di tessuti e decorazione si fa
sempre più pregiata e accurata. Si associa al tovagliolo, che fa la sua
comparsa alla fine del ‘500. Funzioni ornamentali e di utilità si fondono
e si rafforzano a vicenda
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Forchetta Pare che il suo uso fosse già in voga presso i Romani, massicciamente
diffusa solo a partire dal ‘500, quando prendono sempre più spazio le
buone maniere. Simbolo di civilizzazione, di raffinatezza, dotata di una
componente aggressiva legata all’infilzare i cibi, segno che nel cibarsi
è insita una componente aggressiva, fisiologica, indispensabile per l’as-
sunzione, lo sminuzzamento, l’ingestione e la digestione

Coltello In origine rappresenta l’arma, lo strumento che trancia, separa, con
funzione sacrificale, spirituale. La sua presenza tiene lontano il mali-
gno, ma proprio per questo motivo si deve avere cura di non collocarli
incrociati sulla tavola. Simbolo di aggressione, violenza, angoscia di
castrazione

Cucchiaio Dal latino “cochlea” (conchiglia, chiocciola), in associazione al fatto
che il guscio di questi animali ha rappresentato il primo strumento
naturale usato dall’uomo per portare i liquidi alla bocca. Con il diffon-
dersi del Cristianesimo, il “cochlear” dei trionfali banchetti si trasforma
anche in suppellettile sacra, diventando quel “cucchiaio di consacra-
zione” ancora oggi presente nei riti greco-orientali. Simbolo di buone
maniere, di raffinatezza, di sacralità, ma anche di dolcezza, di delica-
tezza nell’assunzione del cibo. Non a caso si associa al consumo di
minestre, dal vago sentore materno, e ai vari tipi di dolci al cucchiaio

Pentola Nome generico di un recipiente adatto a cuocere cibi direttamente sul
fuoco. Può essere costituita da materiali diversi a seconda del tipo di
cottura per cui viene impiegata. Simbolo femminile per la sua forma
atta a contenere e per il calore – elemento trasformativo maschile - che
accoglie e diffonde e che consente il passaggio di stato dei cibi ivi
raccolti

Bilancia Strumento che simboleggia la giustizia, le corrette proporzioni, l’armo-
nia delle energie, l’equilibrio, la precisione, la pazienza. Essa apre le
porte al sottile, allo spirituale, in cui c’è spazio solo per finezza, dol-
cezza, lentezza
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Essere consapevoli di ciò che si sce-
glie e si assume è sinonimo di cono-
scenza di sé, oltre che di ciò che è al-
tro da sé: esiste un circolo virtuoso
tale per cui quel che si introduce, si
assimila, diventa parte di sé, e con-
tribuisce a far divenire sempre più se
stessi. Allo stesso tempo, le scelte ali-

mentari sono influenzate da quel che
si è: quanto più si è connessi con la
propria natura istintiva, profonda, au-
tentica, tanto più le scelte alimentari
sono in sintonia con se stessi e con-
tribuiscono a rafforzare il proprio es-
sere, arricchendolo di connotati e sfu-
mature sempre nuove.


