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TABBOULÉ 
UNA NUOVA RICETTA PER L’INTEGRAZIONE∗ 
 
Da Beirut una ricetta che stuzzica non solo l’appetito, ma anche la vita complessa del 
nostro paese.  
Tabboulé e integrazione sono cose diverse, ma simili al tempo stesso. 
Diverse perché il primo è un piatto mediterraneo composto di diversi ingredienti che si 
prepara per un pranzo festoso, favorendo l’incontro tra persone o famiglie, viene 
presentato nei momenti di festa in occasione di un matrimonio o di semplice  
convivialità. 
Il tabboulè è il primo piatto che si porta a tavola e si offre ai commensali per 
cominciare il pranzo. 
L’integrazione a sua volta è una realtà composita per i vari elementi che la 
costituiscono. Richiama l’idea di una pluralità di culture diverse, la presenza di persone 
differenti per etnia, religione e cultura in un determinato contesto sociale. È colorata 
come il tabboulé, in quanto coinvolge nel processo persone diverse disponibili a 
percorrere una strada nuova che conduce a vivere insieme. 
Nell’integrazione, pertanto le persone non devono sciogliersi le une nelle altre, non 
devono perdere la propria entità culturale, folkloristica, ma devono fare in modo da 
comporre una realtà colorata, vivace e appetitosa che stuzzica il desiderio di ognuno a 
conoscersi a vicenda. 
Nel tabboulé gli ingredienti non si fondono tra di loro, ma si amalgamano bene al punto 
da offrire sia alla vista che al gusto un’armonia tale da rendere piacevole il mangiare 
suscitando una sensazione di freschezza e un piacere che invade tutti i sensi. 
Nell’integrazione, il punto di partenza è l’incontro tra persone diverse. Immaginiamo 
una persona italiana e una straniera di origine africana. Magari l’italiano di pelle bianca 
e l’africana di pelle nera. Il colore della pelle può essere, in un primo momento, un 
motivo per attirare l’attenzione e suscitare curiosità. 
Se l’incontro avviene in un bar, possiamo vedere come agiscono queste due persone. 
Bevono il caffè, chiacchierano e si scambiano sorrisi ed espressioni varie che denotano 
un’armonia e una complicità. Se poi arrivano a baciarsi, questo gesto può suscitare 
curiosità, a volte perplessità o disapprovazione e può diventare occasione di giudizio 
che va dal rispetto fino alla critica totale verso ciò che si è visto. 
Non possiamo certo ancora parlare di integrazione. Questa non può risultare da un 
incontro al bar o da un bacio.  
Come non si può dire che il tabboulé è buono solo perché siamo abbagliati dai colori 
che si distinguono in un piatto ben presentato. 
E’ importante avere la ricetta giusta e preparare il piatto seguendo le indicazioni 
precise. È altrettanto importante che tutti gli ingredienti  siano ben visibili quando il 
piatto è sotto i nostri occhi. Ogni ingrediente deve restare ben distinto, mantenere il suo 
colore e la sua forma, pur essendo amalgamato agli altri ingredienti. Il sapore poi deve 
poterli distinguere e offrire al palato un gusto piacevole e di completezza in modo da 
suscitare in chi lo mangia un benessere e un piacere che lo lascino soddisfatto e 
appagato. 
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Anche l’integrazione parte dalla vista e dal palato, ma anche dalla piena 
consapevolezza dei valori comuni delle persone con culture diverse con le quali ci si 
impegna ad interagire. 
Non può essere raggiunta una volta per tutte! Non è un percorso che si intraprende e si 
conclude in tempo breve, non può essere neppure definito a priori. 
È come se la vita di una coppia di giovani raggiungesse il suo traguardo nel momento 
della celebrazione delle nozze. Se fosse così non avrebbe più senso continuare a vivere 
insieme e ad impegnarsi tutti i giorni per un traguardo già raggiunto.  
Lo sappiamo che non è così; il giorno del matrimonio rappresenta il punto di arrivo, ma 
anche un punto di partenza; percorso che porta due persone a costruire giorno per 
giorno il loro progetto di vita insieme con sincerità e responsabilità per il resto dei loro 
giorni. 
Lo stesso vale per l’integrazione, per costituire un cammino positivo per entrambi le 
parti, deve essere un impegno preso da tutte e due le parti e portato avanti con lucidità e 
responsabilità, ben coscienti della sacrosanta realtà che le due parti hanno ciascuna il 
diritto di esistere, di progredire e di essere se stesse.  
L’integrazione è il cammino di una vita delle persone e delle comunità. Una delle sue 
fasi è il momento dell’impegno solenne, come il giorno delle nozze, in cui le due parti 
si rendono conto che non possono più vivere l’una senza l’altra e dove si è convinti che 
il bene di entrambi è condizionato dalla volontà di impegnarsi reciprocamente nel 
rispetto di ciascuno e nella complementarietà. 
Nel tabboulé chi decide le dosi è la persona che lo prepara. Chi decide come preparare 
il piatto è colei/colui che lava e taglia gli ingredienti, li mescola e li predispone nel 
piatto. 
Nell’integrazione una parte non può decidere per l’altra. È vero che politiche diverse e 
persone con concezioni diverse possono incidere e condizionare la preparazione e 
l’attuazione di questo percorso, ma alla fine tocca alle persone direttamente coinvolte 
renderlo effettivo nella vita quotidiana con gradualità e modalità proprie e diverse da un 
quartiere all’altro. 
Se sono convinta che nel mio quartiere si trovano persone provenienti da luoghi diversi 
e incontro alcune di queste che condividono lo stesso interesse per il quartiere, sarà 
nostra responsabilità renderlo più vivibile. In tal senso, non posso più scaricare su altri 
il fatto che queste persone si chiudano nelle proprie case o nel proprio gruppo senza 
avere il coraggio di guardare in faccia i problemi esistenti e di impegnarsi per 
affrontarli. 
Per riuscire a preparare il tabboulé non basta conoscere la ricetta, essere capaci di 
lavare o tagliare il prezzemolo, spezzettare la cipolla e spremere il limone. 
Ci vuole attenzione quando si pulisce il prezzemolo, si lava e si taglia. Il prezzemolo 
deve essere tritato a mano, Né troppo grande altrimenti le persone rischiano di 
strozzarsi, né troppo piccolo perché si rischia di ridurlo in brodaglia. Dopo, lo si deve 
lasciare a parte mentre si prepara il resto. La menta fresca deve essere lavata e 
asciugata, tritata al momento opportuno, altrimenti diventa nera e da buttare via. Il 
pomodoro deve essere tritato nella dimensione giusta per poter essere mangiato con 
facilità, facendo attenzione a non schiacciarlo durante la tritatura perché si rischia di 
ridurlo in succo di pomodoro. Una parte del limone deve essere spremuta e il restante 
lasciato intero del quale si ricava la scorza grattugiata. 
La cipolla tritata deve essere condita, prima di mescolarla con gli altri ingredienti, con 
sale e pepe per far esaltare il sapore e renderlo meno sgradevole al tempo stesso. 
L’integrazione deve seguire la stessa procedura, ma con ingredienti diversi. Ci deve 
essere la stessa cura e amore. Deve anche risultare come il lavoro congiunto di diverse 
persone desiderose di presentare a chi la mangia una pietanza appetitosa che soddisfa le 



 

aspettative di tutti; deve esaltare il valore di ogni persona umana e saziare coloro che 
cercano pace, armonia e dialogo. In tal modo si valorizzerebbe il principio della dignità 
umana e renderebbe tutti capaci di farcela. 
L’integrazione non prevede la scomparsa di un gruppo nell’altro, non tollera la 
disparità, non appoggia le ingiustizie e non si alimenta di pregiudizi e di disprezzo. 
L’integrazione gioisce quando ci si completa nell’incontro, quando ognuno mantiene la 
sua specificità e la sua ricchezza culturale, e gode quando vede tutte queste diversità 
camminare insieme nelle stesse strade della città.  
Per il tabboulé il percorso è analogo. Nella terrina predisposta per mescolare gli 
ingredienti, si  prepara il grano, si aggiunge il prezzemolo tritato, il pomodoro e la 
cipolla, distribuendo a forma di cerchio ogni ingrediente uno sopra l’altro. Si versa il 
succo di limone seguendo sempre la forma circolare, l’olio d’oliva e la scorza di limone 
grattugiata. Si mescola con un cucchiaio grande, con delicatezza e cura come se si 
stesse accarezzando il viso di un neonato, facendo attenzione a non schiacciare gli 
ingredienti, rispettando la singolarità di ogni ingrediente. 
Nell’integrazione bisogna stare attenti a non sopraffare l’altra persona, a non 
prevaricare l’anima dell’altro e a non svalutarne la ricchezza nel nome di un bene 
comune. 
Ciò vale sia per la parte italiana sia per quella straniera. Nell’integrazione non c’è una 
parte debole e una forte. Non ci sono persone capaci e persone disabili. Tutte le 
componenti del progetto sono diversamente abili e diversamente capaci. Bisogna 
cercare di far emergere le capacità di ognuno e di lavorare sugli aspetti che presentano 
punti deboli. 
Le parole scritte da Gibran nel suo famoso libro “Il Profeta” ci aiutano a comprendere 
meglio la relazione fra integrazione e matrimonio:  
“Voi siete nati insieme e insieme starete per sempre.  
   Sarete insieme quando le bianche ali della morte disperderanno i vostri giorni.  
   E insieme nella silenziosa memoria di dio.  
   Ma vi sia spazio nella vostra unione,  
   E tra voi danzino i venti dei cieli.  
   Amatevi l'un l'altro, ma non fatene una prigione d'amore:  
   Piuttosto vi sia un moto di mare tra le sponde delle vostre anime.  
   Riempitevi l'un l'altro le coppe, ma non bevete da un'unica coppa.  
   Datevi sostentamento reciproco, ma non mangiate dello stesso pane.  
   Cantate e danzate insieme e state allegri, ma ognuno di voi sia solo,  
   Come sole sono le corde del liuto, benché vibrino di musica uguale.  
   Donatevi il cuore, ma l'uno non sia di rifugio all'altro,  
   Poiché solo la mano della vita può contenere i vostri cuori.  
   E siate uniti, ma non troppo vicini;  
   Le colonne del tempio si ergono distanti,  
   E la quercia e il cipresso non crescono l'una all'ombra dell'altro.” 
 
E’ chiaro che l’integrazione è un cammino di amore che non soffoca, di condivisione 
che non mescola, di rispetto che non schiaccia, di accettazione che non pretende che 
una parte si annulli per essere accolta dall’altra. È lo stesso per il tabboulé! 
A questo punto non ponetevi altre domande. 
Lasciatevi portare dall’armonia dei gusti e dei colori di questo piatto e abbandonatevi 
nell’oceano dell’umanità racchiusa in ognuno dei suoi ingredienti. Umanità che svela 
l’origine di ogni ingrediente, di ogni terra lavorata dalle persone, di ogni fatica sudata 
per preparare il necessario e renderlo disponibile per il piacere dei vostri sensi e palati. 



 

È la stessa umanità che ci circonda ogni giorno, di pelle bianca o nera, di una religione 
o di un’altra. Questa umanità che si esprime attraverso linguaggi che a noi possono 
essere sconosciuti e che emette suoni che non riusciamo a decifrare…. 
E ciò che meraviglia è la verità che dentro e dietro ogni ingrediente che compone il 
tabboulé si nasconde un territorio che magari conosciamo perché gli ingredienti sono 
stati coltivati a casa nostra, lavorati e preparati da mani straniere per offrirci un piatto 
che riteniamo esotico! 
Buon appetito e buona integrazione. 
 
 
 
 


