
 

 

 

Dal Campo alla Tavola: la Riscoperta dei 
Grani Antichi e dei Formaggi Vegetali  

Sostenibilità/Innovazione  

 

 

Il Ritorno dei Grani Antichi  

I grani antichi stanno vivendo un vero e proprio ritorno nella cucina moderna. Farro, 
spelta, quinoa, teff, miglio e sorgo sono solo alcuni di questi cereali ricchi di nutrienti che, a 
differenza del grano moderno, sono rimasti in gran parte invariati per migliaia di anni. 
Mantengono quindi il loro profilo nutrizionale originale, offrendo elevate quantità di 
proteine, fibre, antiossidanti e minerali essenziali come magnesio, ferro e zinco. 

Oltre ai benefici per la salute, i grani antichi sono apprezzati per il loro sapore intenso e 
leggermente nocciolato, e per la loro versatilità in cucina: perfetti per insalate calde, zuppe, 
pane o come alternativa salutare al riso. Molti di essi sono naturalmente privi di glutine, 
quindi adatti anche a chi segue diete specifiche. 

Un altro motivo della loro crescente popolarità è la sostenibilità. I grani antichi si adattano 
a climi difficili, richiedono meno acqua e contribuiscono a migliorare la salute del suolo, 
rappresentando una scelta intelligente per i consumatori più attenti all’ambiente. 
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L’Ascesa dei Formaggi Vegetali 

Parallelamente alla riscoperta dei grani antichi, i formaggi vegetali stanno conquistando un 
numero sempre maggiore di appassionati, sia tra i vegani che tra i flexitariani. Realizzati 
con mandorle, anacardi, riso, semi, soia o cocco, i formaggi vegetali si sono evoluti molto 
negli ultimi anni. Oggi è facile trovare spalmabili morbidi a base di anacardi, ricotte vegetali 
dal sapore fresco e persino mozzarelle vegane che si sciolgono e filano come quelle 
tradizionali. 

Oltre a soddisfare chi evita i latticini, i formaggi vegetali attraggono chi cerca alternative 
più sane e sostenibili. La loro produzione, infatti, richiede generalmente meno risorse 
rispetto all’allevamento tradizionale, contribuendo a ridurre l’impatto ambientale. 

Un Abbinamento Perfetto in Tavola 

Unire grani antichi e formaggi vegetali significa portare in tavola piatti creativi, nutrienti e 
ricchi di gusto. Una ciotola calda di farro con verdure arrosto e formaggio di anacardi, 
peperoni ripieni di miglio e ricotta di mandorle, oppure cracker di teff accompagnati da una 
crema vegetale spalmabile sono solo alcuni esempi di come questi due mondi possano 
incontrarsi alla perfezione. 

Perché Questa Tendenza È Importante 

Il crescente interesse verso i grani antichi e i formaggi vegetali riflette un cambiamento più 
ampio verso un’alimentazione più consapevole. Sempre più persone scelgono cibi buoni 
per il corpo e rispettosi dell’ambiente. Abbracciare questi ingredienti significa riscoprire 
sapori autentici e, allo stesso tempo, contribuire a una cultura gastronomica più sostenibile 
e diversificata. 

 

Il Futuro È nel Piatto 

I grani antichi e i formaggi vegetali non sono solo una tendenza: sono un invito delizioso a 
ripensare il modo in cui mangiamo. Che tu sia un appassionato di cucina, uno chef in cerca 
di nuove ispirazioni o semplicemente un amante del buon cibo, questo è il momento giusto 
per sperimentare. 

Inizia con piccoli passi: sostituisci il riso con il farro, prova la quinoa con un filo di 
formaggio alle mandorle o aggiungi una crema spalmabile di anacardi ai tuoi cracker 
preferiti. 

La tua tavola può diventare il luogo in cui tradizione e innovazione si incontrano – un 
boccone sano alla volta. Sei pronto a gustare il futuro del cibo? 
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