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Quando la
“forma”è sostanza
Il formaggio dell'Umbria somiglia agli abitanti della terra nella quale viene prodotto. 
E' semplice, genuino e ha un sapore deciso. Forse non si reclamizza come dovrebbe. 
Non fa vanto di titoli nobiliari come altri rumorosi parenti, vicini e lontani. Quasi si 
nasconde. Ma conquista per la concretezza. 
E' il caso di dire che, da queste parti, la "forma" è anche e soprattutto sostanza. Come 
quella sprigionata da un pecorino inimitabile, che svela un carattere forte, pronto a 
svegliare il palato.
Succede così che chi frequenti, anche per caso, il formaggio umbro, impari subito ad 
amarlo. 
E' un prodotto gastronomico di qualità, affidabile e gustoso, che punta sulla forza 
sicura della tradizione. Del resto, esiste dall'alba dei tempi. Ma per apprezzarlo vera-
mente bisogna avere la pazienza di andarlo a cercare, tra strade, colline e panorami 
che mozzano il fiato. Ma ne vale la pena. Poi sarà difficile farne a meno, come i luoghi 
e gli altri sapori di questa terra, così ricca di segrete bellezze.
L'Umbria, piccola ed umile, sorprende il visitatore ad ogni passo. Alcune sue appa-
renti fragilità, con gli anni, sono diventate una forza. Come il decantato isolamento. 
Specialmente adesso che le autostrade del web, più veloci ed ecologiche, sostitui-
scono quelle intasate dal traffico e segnate dai guard rail. E' lo strano destino di una 
regione solo sfiorata dalle grandi vie di comunicazione e quindi destinata ad un turi-
smo da intenditori. Come quello praticato da chi ama il formaggio vero.
Sulla rotta del pecorino, tanta costanza viene premiata ad ogni passo. E gli incontri 
sono sorprendenti. Tra pastori e maestri caseari, lungo pascoli odorosi e piccole, 
incantevoli valli, può accadere di immergersi in un viaggio lento nel tempo e ascolta-
re, intorno a un fuoco, le storie antiche delle transumanze. Oppure assistere, in casei-
fici lindi e moderni come sale operatorie, alla nascita di una forma perfetta che di 
certo non rimarrà tale a lungo. 
L'Umbria mescola passato e futuro. Nella terra dei Santi i peccati di gola assomiglia-
no alle beatitudini. Come il privilegio quotidiano di mangiare piano, sul ciglio di un 
panorama, un panino degno del pasto di un re. 
Poi, quando si torna a casa, ci sono mille ricordi da portarsi dietro, insieme alle delizie 

Introduzione 3



Quando la
“forma”è sostanza
Il formaggio dell'Umbria somiglia agli abitanti della terra nella quale viene prodotto. 
E' semplice, genuino e ha un sapore deciso. Forse non si reclamizza come dovrebbe. 
Non fa vanto di titoli nobiliari come altri rumorosi parenti, vicini e lontani. Quasi si 
nasconde. Ma conquista per la concretezza. 
E' il caso di dire che, da queste parti, la "forma" è anche e soprattutto sostanza. Come 
quella sprigionata da un pecorino inimitabile, che svela un carattere forte, pronto a 
svegliare il palato.
Succede così che chi frequenti, anche per caso, il formaggio umbro, impari subito ad 
amarlo. 
E' un prodotto gastronomico di qualità, affidabile e gustoso, che punta sulla forza 
sicura della tradizione. Del resto, esiste dall'alba dei tempi. Ma per apprezzarlo vera-
mente bisogna avere la pazienza di andarlo a cercare, tra strade, colline e panorami 
che mozzano il fiato. Ma ne vale la pena. Poi sarà difficile farne a meno, come i luoghi 
e gli altri sapori di questa terra, così ricca di segrete bellezze.
L'Umbria, piccola ed umile, sorprende il visitatore ad ogni passo. Alcune sue appa-
renti fragilità, con gli anni, sono diventate una forza. Come il decantato isolamento. 
Specialmente adesso che le autostrade del web, più veloci ed ecologiche, sostitui-
scono quelle intasate dal traffico e segnate dai guard rail. E' lo strano destino di una 
regione solo sfiorata dalle grandi vie di comunicazione e quindi destinata ad un turi-
smo da intenditori. Come quello praticato da chi ama il formaggio vero.
Sulla rotta del pecorino, tanta costanza viene premiata ad ogni passo. E gli incontri 
sono sorprendenti. Tra pastori e maestri caseari, lungo pascoli odorosi e piccole, 
incantevoli valli, può accadere di immergersi in un viaggio lento nel tempo e ascolta-
re, intorno a un fuoco, le storie antiche delle transumanze. Oppure assistere, in casei-
fici lindi e moderni come sale operatorie, alla nascita di una forma perfetta che di 
certo non rimarrà tale a lungo. 
L'Umbria mescola passato e futuro. Nella terra dei Santi i peccati di gola assomiglia-
no alle beatitudini. Come il privilegio quotidiano di mangiare piano, sul ciglio di un 
panorama, un panino degno del pasto di un re. 
Poi, quando si torna a casa, ci sono mille ricordi da portarsi dietro, insieme alle delizie 

Introduzione 3



gastronomiche. E' facile tornare a pensare ai prati profumati della bella conca di 
Norcia, del Pian Grande, del Pian Piccolo o del Pian Perduto di Castelluccio, dove il 
moderno visitatore ritrova all'improvviso il tempo smarrito nella frenesia dei tanti 
giorni uguali passati in città. 
Del resto, come ricordano le guide, il colore verde è il segno distintivo della regione. 
Oltre i pascoli della Valnerina, la magia si ripete, dall'Eugubino al Gualdese, dalle col-
line della provincia di Terni, agli anfiteatri collinari del lago Trasimeno, alle tante oasi 
di pace e natura disseminate nel Perugino.
Viene da pensare che il segreto del formaggio dell'Umbria sia proprio in questa sem-
plicità ritrovata, nei pascoli ancora incontaminati, ricchi di profumi e piante aromati-
che, che insaporano il foraggio, la materia prima, la più importante per un latte di 
qualità e un cacio da ricordare.
Un prodotto buono e sicuro. La produzione viene garantita dal rispetto delle tradi-
zioni e dalla capacità delle aziende familiari e delle cooperative di salvaguardare 
tutti gli aspetti igienici e sanitari. 
Pecorino, caciotta, formaggi freschi e ricotte, semplici o farcite. Ce n'è per tutti i gusti. 
Il sapore del formaggio è anche quello di un territorio particolare. Dove la tradizione 
e il futuro si incrociano, a tavola e nei percorsi professionali dei nuovi produttori che 
si ispirano alla grande abilità di tanti maestri caseari. Sorprende l'entusiasmo di gio-
vani laureati che si cimentano, con strumenti nuovi, nell'antico mestiere degli avi. O 
l'orgoglio di intere famiglie che, da generazioni, tramandano l'arte antica della 
cagliatura.
Nella lunga storia del formaggio del "cuore verde d'Italia" non c'è quindi solo 
l'esperienza che è indispensabile per ogni prodotto di qualità. Ma anche l'amore, la 
passione e la tenacia: i sentimenti forti dei tanti produttori che credono nel proprio 
lavoro e nel futuro dell'agricoltura. Emozioni mescolate. Come i caci di pecora, di 
vacca o di capra che ci vengono offerti su generosi taglieri. E come i giorni felici spesi 
per l'Umbria, inseguendo profumi e sapori.

Introduzione

Giorgio Mencaroni
Presidente 

Unioncamere Umbria
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Il formaggio dell'Umbria?
Basta la parola
Nel cuore d'Italia si produce formaggio da tremila anni. E' una lunga storia, intessuta 
di passione e leggende, sapienza delle mani, tradizioni antiche e tecniche di lavora-
zione tramandate dai pastori per secoli, da padre in figlio. E' il caso di dire che per il 
formaggio dell'Umbria basta la parola. Una parola: kuat-s-ejo. 
Così gli Umbri, il più antico tra i popoli italici, del quale è rimasta una straordinaria 
testimonianza scritta impressa sul bronzo delle Tavole Eugubine, chiamavano il 
caglio, l'elemento misterioso che fermenta e poi diventa formaggio.
Nell'affascinante lingua di quei pastori, avvezzi già da allora alle lunghe transuman-
ze, con ogni probabilità quella parola si pronunciava casio. I latini, nipoti degli umbri, 
lo chiamarono caseus, il termine dal quale è nato il nostro cacio. La radice del nome è 
indoeuropea: kuat. Vuol dire, appunto, fermentare, inacidire, da cui kuat-so (fermen-
to, lievito). Così, a partire dal lontano casio umbro e dal latino caseus, sono nati, via 
via, il tedesco käse e l'inglese cheese. Ma anche l'irlandese arcaico cais, il gaelico 
scozzese caise o il celtico caashey. Oppure il gallese caws, l'antico bretone keuz o il 
rumeno caş. Fino allo spagnolo queso e al portoghese quejo. 
Furono però i Greci a dare a questo meraviglioso alimento il nome che ancora oggi lo 
identifica. Lo chiamarono formos, dal paniere di vimini dove quel latte cagliato 
veniva messo in forma. La parola italiana formaggio è invece un prestito dal francese. 
Arriva dal tardo latino formaticum: indicava l'alimento che stagionava nelle forme. 
Nel francese antico era definito fromatge. Poi, nei secoli, passando dai Franchi ai 
Francesi, si affinò in fromage. 
Un nome piacevole, che indica, in senso lato, centinaia di varietà e di tipologie, 
ognuna con la sua storia particolare. Tanto da far dire un giorno ad uno spazientito 
De Gaulle, intervistato da un cronista di Newsweek: Come  si può governare un Paese 
che ha 246 tipi differenti di formaggio?
Forse, per questo, governare gli italiani è ancora più difficile: nel Belpaese lo storico 
dell'alimentazione Corrado Barberis ha censito addirittura 402 diverse tipologie 
ufficiali di formaggi. 
All'inizio fu il Pecorino. Il primo cacio italiano, quello più antico, che in Umbria la fa 
ancora da padrone, è il pecorino, che, con ogni probabilità, fu anche il primo ad 
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essere prodotto dall'uomo. Proprio perché la pecora fu il primo mammi-
fero ad essere addomesticato. 
Un bassorilievo sumero di cinquemila anni fa, il Fregio della latteria, è la 
testimonianza più antica del prezioso alimento: raffigura esperti caseari, 
non a caso dei sacerdoti, impegnati nelle consuete operazioni di 
mungitura. 
Così, tra il mito e la magia, il formaggio è giunto sino a noi. Una leggenda, 
raccontata per secoli in tutta l'Asia Minore, parla di un mercante che 
nell'attraversare il deserto portò con sé del latte in una bisaccia che era 
stata ricavata dallo stomaco di una pecora: il caldo, il movimento e gli 
enzimi del contenitore finirono per rendere acida la bianca bevanda. 
Un'alchimia. Batterica e quindi misteriosa. Capace di trasformare un 
liquido che deperisce in una massa solida, nutriente e gustosa. Qualcosa che si può 
conservare nel tempo. Dovette sembrare quasi un miracolo. 
Sul formaggio i popoli nomadi del Medioriente e del Mediterraneo fondarono la loro 
economia. E nell'Odissea Omero descrive il primo caseificio della storia: è l'antro 
dove lavora e dorme il Ciclope, la casa del malvagio Polifemo che vuole mangiare 
Ulisse e i suoi compagni, magari insieme al vino e al cacio che produce in grande 
quantità: I graticci erano gravati dai formaggi, nei recinti si affollavano agnelli e 
capretti... I recipienti ben fatti, secchi e tinozze, nei quali mungeva, erano tutti pieni di 
siero... 

Il celebre formaggio degli antichi umbri. Esopo parlava di un cacio di pecora. Come 
quelli che nello stesso periodo venivano lavorati dai pastori che abitavano l'Italia di 
allora. Con l'antica Umbria in prima fila. Ce lo ricorda Plinio il Vecchio, che nella Storia 
Naturale, parlando della provenienza e della qualità dei maggiori formaggi allora 
conosciuti a Roma, decanta la bontà del pecorino sarsinate, che era prodotto oltre la 
sorgente del Tevere, sui monti dell'Appennino, nei pascoli intorno alla città di 
Sarsina, fondata dagli antichi Umbri, ben 400 anni prima di Cristo.
All'epoca, quel formaggio era considerato il cacio per eccellenza: fu apprezzato in 
tutto l'Impero Romano e cantato da Marziale che lo consumava ogni giorno nel suo 
jentaculum, il pasto quotidiano a base di pane e prelibati formaggi a forma di cono 
che grondano latte.... Il cacio alleviava la fatica. Durante le marce faticose o prima di 
andare in battaglia, i legionari romani aggiungevano sempre un'oncia di pecorino 
alla loro quotidiana razione di farro.
Gli Umbri, popolo di pastori, avvezzi alle transumanze, già allora producevano, 
consumavano ed esportavano in tutta la penisola il loro famoso pecorino.  

Nella lavorazione del formaggio dell'antica Umbria anche gli Etruschi diedero il loro 
contributo: usavano cagli di tipo vegetale come il cardo e il fico. Tecniche innovative 
che poi furono trasmesse ai Romani, che però, pur consumando formaggio in 
quantità, lo consideravano un cibo rustico, non adatto alle classi dirigenti. Ma 
c'erano lodevoli eccezioni. Come Marco Terenzio Varrone, nato a Rieti e proprietario 
di fattorie e terreni in Valnerina, che decantava il formaggio ottenuto dal caglio di 
capretto o di lepre anziché di agnello. E come l'imperatore Ottaviano, che conquistò 
Perugia, la incendiò e la ricostruì e poi le concesse il titolo di Augusta che, anche 
durante i giorni tormentati del bellum Perusinum, si nutriva in modo frugale con 
formaggio di vacca pressato a mano e fichi fioroni.

Saranno comunque i seguaci della regola di San Benedetto da Norcia ad introdurre 
nuove tecniche e a sviluppare l'arte casearia. Molti prelibati formaggi nasceranno 
proprio dal divieto assoluto di consumare carne contenuto nelle severe regole degli 
ordini monastici. Nelle vaste proprietà terriere che sorgevano intorno ai monasteri, 
si misero a coltura nuovi pascoli e l'arte della caseificazione, piano piano, si raffinò: il 

formaggio iniziò ad essere prodotto in grandi 
quantità e diventò una fonte alternativa preziosa di 
proteine nella magra dieta dei popoli medievali. Un 
cibo nutriente e a buon mercato.

Corniolo della Cornia e le regole dei maestri caseari. 
Uno dei più grandi divulgatori dell'arte di fare il 
formaggio fu un altro umbro, Corniolo della Cornia, 
agronomo vissuto alla fine del XIV secolo. Era un 
possidente perugino che ebbe il merito di scrivere in 
lingua volgare un trattato di agricoltura in dieci libri, 
la Divina Villa, nel quale tramandò le regole dei 
maestri caseari dell'epoca. Parlò a lungo del pecorino 
e della tradizione dell'antico formaggio in Umbria, 
insieme ad altre tematiche legate alla vita dei campi. 
Il cacio nel Trecento era qualcosa in più di un alimen-
to: per centinaia di migliaia di poveri era anche un 
segno di una ricchezza raggiungibile, vicina. 
Momentanea, certo. Ma commestibile e concreta. Un 
sogno da sognare ad occhi aperti. Qualcosa simile al 
Paradiso. 

StoriaStoria

Bella fantella che 
puzzi di cacio
t’ha baciato lu 
pizzicarolu,
t’ha baciato sulla 
punta del naso, 
bella fantella che 
puzzi di cacio.
Detto popolare

Ogni formaggio 
aspetta il suo 
cliente, si atteggia 
in modo d’attrarlo, 
con una 
sostenutezza o 
granulosità un po’ 
altezzosa, o al 
contrario 
sciogliendosi in un 
arrendevole 
abbandono.
Italo Calvino, 
Palomar
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capretti... I recipienti ben fatti, secchi e tinozze, nei quali mungeva, erano tutti pieni di 
siero... 

Il celebre formaggio degli antichi umbri. Esopo parlava di un cacio di pecora. Come 
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contributo: usavano cagli di tipo vegetale come il cardo e il fico. Tecniche innovative 
che poi furono trasmesse ai Romani, che però, pur consumando formaggio in 
quantità, lo consideravano un cibo rustico, non adatto alle classi dirigenti. Ma 
c'erano lodevoli eccezioni. Come Marco Terenzio Varrone, nato a Rieti e proprietario 
di fattorie e terreni in Valnerina, che decantava il formaggio ottenuto dal caglio di 
capretto o di lepre anziché di agnello. E come l'imperatore Ottaviano, che conquistò 
Perugia, la incendiò e la ricostruì e poi le concesse il titolo di Augusta che, anche 
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Saranno comunque i seguaci della regola di San Benedetto da Norcia ad introdurre 
nuove tecniche e a sviluppare l'arte casearia. Molti prelibati formaggi nasceranno 
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si misero a coltura nuovi pascoli e l'arte della caseificazione, piano piano, si raffinò: il 

formaggio iniziò ad essere prodotto in grandi 
quantità e diventò una fonte alternativa preziosa di 
proteine nella magra dieta dei popoli medievali. Un 
cibo nutriente e a buon mercato.

Corniolo della Cornia e le regole dei maestri caseari. 
Uno dei più grandi divulgatori dell'arte di fare il 
formaggio fu un altro umbro, Corniolo della Cornia, 
agronomo vissuto alla fine del XIV secolo. Era un 
possidente perugino che ebbe il merito di scrivere in 
lingua volgare un trattato di agricoltura in dieci libri, 
la Divina Villa, nel quale tramandò le regole dei 
maestri caseari dell'epoca. Parlò a lungo del pecorino 
e della tradizione dell'antico formaggio in Umbria, 
insieme ad altre tematiche legate alla vita dei campi. 
Il cacio nel Trecento era qualcosa in più di un alimen-
to: per centinaia di migliaia di poveri era anche un 
segno di una ricchezza raggiungibile, vicina. 
Momentanea, certo. Ma commestibile e concreta. Un 
sogno da sognare ad occhi aperti. Qualcosa simile al 
Paradiso. 
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Ogni formaggio 
aspetta il suo 
cliente, si atteggia 
in modo d’attrarlo, 
con una 
sostenutezza o 
granulosità un po’ 
altezzosa, o al 
contrario 
sciogliendosi in un 
arrendevole 
abbandono.
Italo Calvino, 
Palomar
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In pieno Rinascimento, per la precisione nel 1477, un medico piemonte-
se, Pantaleone da Confienza, diede alle stampe il primo trattatello 
organico europeo sul latte e sui formaggi: la Summa lacticiniorum. Nella 
prefazione, Pantaleone sembra quasi giustificarsi con il lettore: Tratto un 
argomento rozzo. Ma invece descrisse e catalogò con precisione tutti i 
formaggi conosciuti all'epoca. Criticò indirettamente i medici, ancora 
scettici sulle virtù del cacio, e molti nobili che ancora storcevano il naso, 
scrivendo di aver conosciuto reges, duces plurimos, comites, marchiones, 
barones, milites, nobiles et mercatores ghiotti dell'alimento. Quanto ai 
poveri, i loro formaggi grazie al pizzicore sono dispensati dall'usare spezie 
e sale, sostanze all'epoca preziose e di difficile reperimento che non 
figuravano certo sulle mense popolari. 

Il formaggio con le pere di Castore Durante. Fu un umbro che diede una 
patente di dignità al formaggio: Castore Durante di Gualdo Tadino. Era 
un medico ed un poeta ma anche un raffinato botanico. Scrisse l'Herbario Novo ed Il 
Tesoro della Sanità, un'opera che conteneva molti preziosi suggerimenti dietetici. 
Castore era così famoso ed apprezzato da curare la salute di Papa Sisto V.  
Ricordando i formaggi della sua infanzia, nell'Umbria odorosa di pascoli, esaltò le 
virtù gastronomiche e terapeutiche dell'alimento. 
Nel suo trattato medico-gastronomico vergò parole che allora apparvero definitive: 
Il nocumento del cacio si può ridurre mangiandosi seco in compagnie di pere. Da questa 
autorevole indicazione alimentare nacque il celebre proverbio che tutti conoscono: 
Al contadino non far sapere quanto è buono il formaggio con le pere. 
Infatti, all'epoca, il cacio era soltanto il cibo dei poveri: pastori e contadini lo consu-
mavano nelle faticose transumanze e nella grama vita di tutti i giorni. Una vivanda 
trasportabile, che si poteva conservare per mesi. E che, soprattutto, dava l'energia 
per affrontare i duri lavori dei campi. Le pere, invece, erano un lusso, una ricercatez-
za. Deperibile e lussuriosa: un vero status symbol nelle mense imbandite dei ricchi. 
Un frutto delicato, da trattare con cura. Tanto che qualche giovin signore con slancio 
gastronomico e poetico insieme, le paragonava al corpo di una gentildonna. Fu 
quindi grazie a Durante, colto medico gualdese, che la barriera classista del gusto, 
dopo tre secoli di pregiudizi, iniziò a sgretolarsi. Quel prezioso alimento riprese il 
ruolo che aveva avuto per migliaia di anni: una delizia per ogni palato e un sicuro 
passaporto per la salute.
Ma Castore non dimenticava la sua Umbria e nelle prescrizioni mediche, rivolte 
soprattutto a chi sapeva leggere e quindi solo a qualche nobile e ai sacerdoti, 

ammoniva i contemporanei e tra le righe del suo Il Tesoro della Sanità, scriveva: Il 
pecorino è il megliore degli altri. E' la prima citazione del famoso formaggio, nell'anno 
di grazia 1586.

Il cacio, risorsa dell'Umbria. Agli inizi del Settecento, l'avvocato perugino Angelo 
Benucci, in una sua apprezzata relazione stilata per il catasto, prese atto di un 
importante mutamento sociale: in tutte le zone dell'Umbria la produzione di cacio 
era tale da essere ormai diventata una delle principali risorse economiche della 
regione. Nel secolo dei Lumi l'arte casearia fu nobilitata da imprimatur scientifici. 
Nacquero formaggi nuovi, di qualità sempre migliore. La produzione cresceva 
insieme al consumo. Poi nell'Ottocento in tutta l'Europa si sviluppò un nuovo culto 
della cucina. E quello che era stato, per secoli, “il cibo dei poveri” diventò il segno 
distintivo delle ricette più creative ed originali.
Adesso, in Umbria e nel mondo, tutti sanno ormai quanto è buono il formaggio con le 
pere. E lo apprezzano anche quando si sposa con altre delizie. Come quando è 
abbinato ai fichi, al miele, alle marmellate, alla frutta ed alle fresche verdure di 

stagione. Nelle classifiche del gusto, lungo i mari di 
Internet, tra blog e rubriche e nei mille programmi tv, 
rimbalzano gusti e ricette, succulente o strampalate, 
per ogni abitudine e per tutte le tasche. 
Fra i suoi tanti tesori, l'Umbria offre, a chi la visita, la 
garanzia di un cacio genuino. 
Un formaggio tradizionale e, forse, proprio per 
questo, imbattibile. Recenti ricerche mediche 
confermano quello che gli abitanti della regione 
sperimentano da secoli: un equilibrato consumo di 
pecorino fa bene. 
Ne bastano piccole quantità per proteggere 
l'organismo dall'arteriosclerosi. Contiene un acido 
grasso, il Cla, che è una sorta di scudo naturale contro 
il cancro. E l'alto livello di omega-3, come hanno 
dimostrato qualificate ricerche cliniche, assicura 
benefiche proprietà antinfiammatorie. 
I pastori dell'Umbria ricordano che un grande 
formaggio ha bisogno di prati profumati, di boschi e 
di pascoli ancora incontaminati. 
Poi serve la sapienza antica dei maestri caseari, che va 
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miscelata con il tempo giusto, quello che serve per ripetere un miracolo. 
I moderni esploratori del cuore verde d'Italia, come gli antichi legionari romani, si 
accorgono in fretta che spesso basta poco per stare bene: un'oncia di pecorino e un 
bicchiere di vino. Bianco se il formaggio è fresco, rosso se il cacio è stagionato. In ogni 
caso, sarà un pasto da ricordare.

Storia

Vinu bonu à 
frizzare,
pane bonu a 
cantare,
e furmaggiu a 
lacrimare
Proverbio del 
Salento

Formaggio…
la corsa del latte 
verso l’immortalità. 
Clifton Fadiman

12

Dipinto di produzione del formaggio



Folklore

Più che un gioco, un modo per vivere insieme, un rito di altri tempi ripetuto nei giorni 
di festa a primavera, tra campi, fossi e strade bianche. All’inizio il ruzzolone si giocava 
con una forma ben stagionata di pecorino che era anche il premio per il vincitore. 
Oggi si usa un disco di legno. Ma la passione rimane. E trova ancora proseliti: sono 
almeno tremila gli appassionati in Umbria, nel Lazio, nelle Marche, in Toscana ed in 
Emilia Romagna che si sfidano, in piste attrezzate, dalla primavera all’autunno, sotto 
l’egida della Figest, la federazione italiana giochi e sport tradizionali.
Il gioco del ruzzolone ha antichissime origini. Lo praticavano già gli Etruschi: nella 
tomba delle “Scalette” a Tuscania sono stati recuperati dei ruzzoloni che ora è 
possibile osservare nel Museo di Valle Giulia a Roma. E un lanciatore è immortalato in 
un affresco nella “Tomba delle Olimpiadi” a Tarquinia.
I pastori, durante le transumanze si sfidavano lungo i tratturi. Poi il giuoco del Cascio e 
della Forma arrivò anche nei paesi e nelle città. Ma erano tante le zuffe e le liti tra i 
concorrenti e gli spettatori, che fu presto proibito nelle vicinanze dei centri abitati.
A Gubbio, un editto del 1500 impose che il ruzzolone si giocasse ad almeno mezzo 
miglio dalle mura cittadine ed a Perugia, nello stesso periodo, il gioco era vietato in 

città per  disturbo alla quiete pubblica.
E’ un gioco di squadra ma si può praticare anche in due o in coppia. 
Occorre un ruzzolone per ogni giocatore. Il disco, di legno duro, ha 
un diametro di 26 cm. Poi, una fettuccia che ha il compito di dare più 
forza nel tiro, un rocchetto e una maniglia per il lancio. Vince chi, con 
il minor numero di tiri, arriva al traguardo. Come nel gioco del golf, 
dopo il tiro si riprende da dove il ruzzolone si è fermato. 
Il percorso di gara è di 500 metri e presenta ostacoli naturali e 
artificiali per rendere più difficile la gara. Il ruzzolone va tenuto tra il 
pollice e il mignolo. L’indice, il medio e l’anulare stringono lo zeppo. 
Dopo il tiro, la fettuccia si srotola e il ruzzolone inizia la sua corsa. 
Conta la forza ma anche la tecnica del tiro.

Sulle strade del
ruzzolone

I poeti sono
sempre stati 
misteriosamente 
silenti 
sull’argomento 
formaggio.
Gilbert K.
Chesterton
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La ruzzola - B. Pinelli (1809)



L’Umbria è ricca di piste ed appassionati. In provincia di Perugia si può praticare il 
ruzzolone sulle piste di Collestrada, Todi, Spoleto, Migliano, Gubbio, San Biagio della 
Valle e San Martino in Colle. Nella provincia di Terni sono attivi gli impianti di 
Campitello di Terni, La Selva di Narni, Fornole, Orvieto, Acquasparta e Porchiano.

Folklore

Che cosa ne è del 
buco una volta finito 
il formaggio?
Bertold Brecht
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Ruzzolone - storia, tradizione, cultura, gioco, sport - V. Bellisi
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Terni, Cascata delle Marmore



Territori

L'isola dei tesori
gastronomici
Un viaggio alla scoperta di Sua Maestà il Pecorino e dei suoi fratelli equivale ad una 
circumnavigazione dell’Umbria: isola verde, senza mare. Dolce e misteriosa. Una 
piccola regione città che si può anche attraversare in poche ore ma che riserva emo-
zioni dietro ogni collina, davanti ad ogni Chiesa, dopo ogni curva. E’ una terra che 
ama stupire il visitatore. E che va affrontata senza fretta: vera e propria Isola dei Tesori, 
capace di svelare ad ogni passo le sue arcane magie, dal cibo al paesaggio, dall’arte 
alla Storia.

La mappa che si dispiega prima del viaggio appare subito ricca di segnali e passaggi 
segreti. E gli spazi, che sulla carta sono vicinissimi, all’improvviso sembrano dilatarsi. 
Come il tempo che serve per guardare e capire. Così il viaggiatore si accorge presto 
che l’Umbria va percorsa a piccoli passi, quasi sorseggiata, come un Sagrantino pas-
sito. Sapendo che non basterà una visita e che, in ogni caso, il viaggio sarà da ricorda-
re. 
Il fiume Nera scorre veloce accanto alla strada, con le sue acque incontaminate, ric-
che di gamberi e trote: una sinuosa, parallela via d’acqua solcata dagli appassionati 
del rafting, che ne discendono le acque in gommone o in canoe. 
L’aurea di Santità non distoglie da pensieri più terreni: in questo lembo d’Umbria 
viene coltivato il raro e prezioso zafferano, una delle eccellenze agroalimentari della 
regione. E’ un prodotto purissimo e naturale, ricco di vitamine e di proprietà antiossi-
danti, al quale da sempre si attribuiscono proprietà terapeutiche e addirittura afro-
disiache. 
E il vicino Pian di Chiavano è il rinomato territorio di produzione della caciotta, dalla 
pasta compatta e la crosta di color avorio scuro: un grande formaggio di vacca, dal 
sapore delicato e ricavato dal latte appena munto dal bestiame che a primavera 
pascola lungo queste valli profonde. 
Lì vicino, il cartello che indica Serravalle non sembra più soltanto l’indicazione di un 
bivio ma un laccio da sciogliere in fretta per guardare dentro la preziosa borsa 
gastronomica offerta dalla Valnerina. Il menù è vario e irresistibile: lo strepitoso tar-
tufo nero, il pesce fresco di fiume, le lenticchie, il farro, la mitica roveja, i funghi porci-
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ni e le carni, con il saporito prosciutto crudo di montagna dalla caratteristi-
ca forma a pera. E naturalmente il formaggio, profumato filo conduttore 
del nostro itinerario. 
Non solo pecorino. Questa è anche la terra della ricotta salata, della giun-
cata, della caciotta al tartufo e del formaggio al pepe. 
Norcia offre un paesaggio incantato: una valle placida, le mura Medievali 
intatte, il bellissimo centro storico. I profumi dei prodotti tipici circondano 
il visitatore tra le vie cittadine. E ricordano che proprio qui, nella patria di 
San Benedetto, il patrono d’Europa, è nata la norcineria, l’arte antica e nobi-
le della lavorazione della carne suina. Nella piana verde e smisurata viene 
prodotta anche la caciotta di Norcia, un formaggio stracchinato, a pasta 
morbida, ottenuto dalla cagliatura del latte di vacca.
Dall’ampia valle di Norcia si va verso il Parco Nazionale dei Monti Sibillini: 
70mila ettari di natura intatta che partono dalle pendici della Valnerina fino ai 2400 
metri delle quote più alte. E’ un patrimonio ecologico d’inestimabile valore, dove è 
ancora possibile avvistare esemplari di lupi, rari gatti selvatici ed aquile reali.
La strada sale lenta, tra spettacolari panorami. Poi, alla fine della lunga ascesa, 
comincia a scendere. Da una piazzola, all’improvviso, il panorama si apre alla magni-
fica vista di un grandioso anfiteatro naturale, a 1500 metri di altezza. E’ il più grande 
altopiano carsico d’Europa formato dall’incrocio di tre vaste pianure: Pian Grande, 
Pian Piccolo e Pian Perduto. Quasi uno squarcio selvaggio e solitario di Mongolia tra i 
monti dell’Umbria. Lontano, ai bordi dell’altopiano, appare il borgo incantato di 
Castelluccio di Norcia. E’ uno spazio magico, dai silenzi sovrumani, nel quale è possi-
bile perdersi e ritrovarsi. 
Un luogo ideale per andare a cavallo. Ma anche per tutti gli sport all’aria 
aperta, dal parapendio al deltaplano, dal trekking allo sci di fondo. Ad ogni 
stagione mutano profumi e colori. Fino ad arrivare alla spettacolare fioritu-
ra, tra la fine di maggio e i primi di luglio, quando la valle esplode di colori e 
vicino ai sentieri nascono migliaia di genzianelle, narcisi, violette e papa-
veri.
La vista delle greggi ci ricorda il pecorino di Norcia e la ricotta salata, pro-
dotti da più di duemila anni in questo paradiso naturale: il nomadismo dei 
pastori e le elevate temperature estive non permettevano altre tecniche se 
non quelle a pasta dura. E’ il pascolo il semplice segreto di un grande for-
maggio: l’erba verde, i fiori e gli aromi si trasferiscono direttamente nei 
grassi del latte e poi nel prodotto. Affinamento e stagionatura fanno il 
resto. Insieme alla maestria dei caseari che, oggi come ieri, ripetono un 

gesto millenario: bussano con le nocche della mano sulla crosta del for-
maggio. La secca risposta che arriva indica che l’esame è superato e che la 
forma può arrivare sulla tavola.
Allo stesso modo, il viaggiatore bussa alla porta dell'Umbria che mostra le 
sue bellezze.

Poco lontano, Montefalco, nota come ringhiera dell’Umbria, guarda la 
valle da una posizione dominante. Nelle botti di rovere utilizzate per la 
conservazione del celebre vino Sagrantino e del Rosso vengono fatte sta-
gionare le forme di cacio: nasce così, due mesi dopo, il pecorino “mbriaco”, 
una prelibatezza sconsigliata agli astemi.
Assisi, la piccola patria di San Francesco, cuore della Cristianità, ammalia i 
turisti con i suoi simboli, le sue Basiliche, il tempio romano e il fascino eter-

no di un luogo da cui è partito un messaggio universale di amore e di pace.
Il Subasio, imponente, sembra vegliare dall’alto sulla città: dai suoi pascoli nasce un 
pecorino dal sapore deciso e piccante.

Ma l’itinerario alla scoperta del formaggio umbro ci porta ai piedi di un’altra monta-
gna ricca di fascino e dai pascoli odorosi: il Monte Cucco. Il parco del Monte Cucco 
offre paesaggi incontaminati, di grande bellezza, solcati da una fitta reti di sentieri. 
Ma è noto soprattutto per le sue grotte. Centinaia, di ogni forma e dimensione: un 
labirinto sotterraneo che si estende per oltre 30km nel quale spicca un “buco” pro-
fondo 923 metri. Esplorarle è un’avventura che ricorda Verne e il suo “Viaggio al cen-
tro della Terra”. Da mille anni questo angolo di Appennino è terra prediletta dagli 

eremiti. 
Il parco è percorso dalle sorgenti. Acqua ed erba fresca. In abbondanza.  
L’ideale per i pascoli e per il formaggio. Il pecorino di fossa nasce in un 
ambiente medievale sotterraneo, a forma di fiasco, profondo 6-7 metri e 
largo poco più di 2. Il cacio viene infossato ad agosto: riemerge tre mesi 
dopo, in novembre, per la festa di Santa Caterina. Grasso, friabile e gustoso, 
ha un profumo intenso e un sapore che passa dal dolce al piccante e un 
aroma che richiama il legno, il muschio e il sapore del sottobosco.
Nella vicina Sigillo, all’inizio degli anni Sessanta, grazie ad uno scherzo, 
nacque la caciotta al tartufo: il garzone di un caseificio nascose più tocchi 
del prezioso tubero in una forma di cacio destinata alla stagionatura. 
Quando la forma fu grattata sulla pasta, arrivò per acclamazione 
l’imprimatur al nuovo formaggio, tra il giubilo dei commensali. Ora i mae-

Se la cena non basta 
alle attese,
il formaggio ne 
paga le spese.
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La zuppa senza 
formaggio
è come una carrozza 
senza cavalli.
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stri casari dell’Eugubino-Gualdese aggiungono il tartufo in scaglie, appe-
na dopo la rottura della cagliata. 

La strada del formaggio, in tutta la regione, si mescola con quelle dell'olio 
e del vino. E i percorsi alla ricerca dei produttori di formaggio si intreccia-
no, dal cuore dell'Appennino alla bella Città di Castello, dalla fascinosa 
Perugia al Trasimeno. Fino alle indimenticabili colline intorno a Todi o nei 
pressi di Città della Pieve. A Orvieto, dopo tanto girovagare, l’arte e la 
gastronomia si fondono ancora nei tanti locali del centro e negli agrituri-
smi e i ristoranti sparsi nella campagna circostante, davanti alle specialità 
di una cucina genuina, arricchita da un eccellente bicchiere di bianco e un 
ricco tagliere di formaggi che mostra caciotte di mucca e pecorini, stagio-
nati e di fossa, abbinati a ricotte gustose. 
Prima di visitare Terni con i suoi monumenti di archeologia industriale, o 
di fare un salto nella vicina Narni, traboccante di storia e opere d’arte, vale la pena di 
assaggiare una forma di caciottone, un formaggio misto, farcito ed insaporito, 
secondo il gusto o le usanze locali con tartufo, peperoncino, pepe, olive, erbe aroma-
tiche, cipolla o aglio.
Nei pressi di Amelia, antichissima città, nata mille anni prima di Roma, famosa per le 
sue mura poligonali e per la preziosa statua bronzea di Germanico, ora conservata 
nel locale museo archeologico, affiora un altro percorso. E' la traccia labile che è rima-
sta di un cammino particolare: la Strada della Spina. Era una via di comunicazione 
che collegava Roma con Spoleto e poi proseguiva, costeggiando Foligno, attraverso 

il valico di Colfiorito, verso Camerino e il mare 
Adriatico. La leggenda dice che fu per-
corsa dall’apostolo Pietro che voleva 
visitare le terre dei Piceni. 
Quell’antichissima strada, in origine, 
non era altro che un tratturo, un largo 
sentiero erboso o in terra battuta, che i 
pastori hanno usato per secoli durante le 
transumanze. Lungo percorsi simili, tor-
nando a casa o cercando nuovi pascoli, si 
faceva il formaggio. Un rito che si ripete. 
Oggi come allora, quello dell’Umbria è 
speciale.

Formaggio. Forma 
di latte per l’adulto.
Richard Condon
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Spicchi di cacio

Il variegato mondo dei formaggi ci permette di percepire risultati veramente diversi 
all’interno di una stessa degustazione, perché numerose sono le classificazioni 
possibili e quasi infinite le combinazioni tra materia prima, lavorazione e 
stagionatura. 
Innanzitutto si dovrà procedere nel distinguere la tipologia di formaggio in base a 
diversi fattori.
Basandosi sul tipo di latte, possono essere elencati i formaggi vaccini, pecorini, 
caprini, bufalini e misti. Altra classificazione è quella in base al contenuto di grassi, 
tra cui ritroviamo i formaggi grassi (>35%), la cui produzione utilizza sempre il latte 
intero, quindi i semigrassi (20-35%), infine i magri (<20%).
Terza distinzione avviene in base alla consistenza della pasta, che può definire i 
formaggi a pasta molle, ovvero che non hanno subìto riscaldamento o pressione 
durante la lavorazione e che mantengono fino alla fine un’alta percentuale di acqua 
al loro interno (per esempio, stracchino e gorgonzola), a pasta semidura, nei quali la 
stagionatura generalmente è media (35-45% acqua), per finire con quelli a pasta 
dura, la cui stagionatura è lenta (30-40% acqua), come per esempio il grana.
A seguire, la classificazione in base alla temperatura di lavorazione, da cui emergono 
i formaggi a pasta cotta, dove la cagliata è stata riscaldata a una temperatura 
superiore ai 50°C, quelli a pasta semicotta (48°C), infine quelli a pasta cruda, nei quali 
non è avvenuto nessun riscaldamento ma la concentrazione della massa grassa 
avviene solo per disidratazione. 
Si passa ora al processo di lavorazione, che può creare formaggi a pasta erborinata, o 
formaggi blu, caratterizzati da muffe verdi-bluastre all’interno create grazie 
all’accostamento di funghi del genere Penicillium, quelli a pasta filata, come la 
mozzarella, la cui cagliata deve riposare per diverso tempo nel siero caldo in modo 
da ottenere una consistenza morbida e modellabile. Quindi i formaggi a pasta 
pressata, che vedono una pressatura meccanica per una migliore fuoriuscita del 
siero. Infine i formaggi a pasta fusa, nei quali la cagliata è sottoposta a fusione (es. 
sottiletta).
Successivamente, in base al tipo di crosta avremo i formaggi a crosta fiorita che 
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vengono sottoposti a un trattamento da parte di muffe che ne ammorbidiscono la 
consistenza e conferiscono questo aspetto a “prato fiorito”. La crosta può essere 
anche lavata, ripetutamente con acqua salata o con alcolici, per evitare la 
formazione in superficie di muffe, favorendo invece lo sviluppo di batteri che 
contribuiscono alla tipica colorazione arancione.
Per concludere, in base alla stagionatura, si avranno i formaggi freschi, che non 
hanno visto né la cottura della cagliata né la stagionatura della forma, quelli a 
stagionatura media, tra 1 e 6 mesi, gli affumicati, sottoposti a un’affumicatura 
naturale, e infine quelli a stagionatura lenta, dai 6 mesi e oltre i 12, nel caso degli 
extraduri. 
L’assaggio necessita di tecniche, che sono state formulate in maniera precisa. 
Innanzitutto chi assaggia deve essere in salute, così come l’ambiente deve essere 
consono, deve esserci un contatto diretto con il campione di formaggio, che è 
proposto in piccole quantità. Il primo esame, quello visivo, deve portare a esaminare 
la dimensione della forma intera e la crosta, quindi una volta tagliato, il colore della 
pasta, la crosta nel suo spessore, l’unghiatura (parte più scura sotto la crosta), il 
colore e l’occhiatura. Grazie al contatto diretto con le mani si può percepire 
tattilmente il formaggio, se è morbido, umido, elastico.
Quindi con l’esame olfattivo, avvicinando il formaggio al naso, si possono percepire 
profumi provenienti da differenti famiglie aromatiche: lattici, speziati, vegetali, 
animali, floreali, di tostato.
Infine, nell’esame gustativo, si riesce a distinguere esclusivamente il dolce, il salato, 
l’amaro, l’acido, l’astringente oltre che il piccante. Importanti sono gli aromi 
retronasali, quelli che, una volta ingerito il formaggio, ricordano i profumi sentiti 
direttamente col naso. 

La peculiarità di un formaggio avviene durante la fase di stagionatura, nella quale 
vengono acquisite la forma, la consistenza, il sapore e l’odore del prodotto finale.
Fondamentale per una stagionatura corretta è la scelta dei locali, che dovranno 
avere un’umidità alta e soprattutto costante, oltre che una temperatura fresca, 10-
15°C, per evitare una proliferazione di microrganismi e muffe dannose. Pratica molto 
importante è il girare saltuariamente le forme, per evitare che la parte esposta 
all’aria abbia dei rigonfiamenti. Inoltre, i formaggi devono essere rigorosamente 
appoggiati su scaffalature di materiali neutri o di legno non trattato con sostanze 
chimiche.
La crosta può rappresentare un problema durante questa fase per l’attacco di 
microbi o muffe, tant’è che nei formaggi a crosta morbida la pratica è quella di lavare 
le croste con acqua e sale, mentre si devono ungere con oli o grassi le croste dure, 
che altrimenti si creperebbero.
Ma la trasformazione maggiore è quella che si crea a livello di chimica e di fisica, la 
realizzazione del formaggio avviene entro questi parametri. 
La perdita d’acqua è il cambiamento più evidente e succede naturalmente per 
evaporazione oppure fisicamente per osmosi, dove il sale fa fuoriuscire l’acqua in 
eccesso fino a raggiungere una soluzione equilibrata: di conseguenza avviene la 
formazione della crosta. Quindi, tra gli zuccheri, specialmente il lattosio viene 
convertito dagli enzimi in acido lattico, alcol etilico e anidride carbonica, 
quest’ultima responsabile dell’occhiatura. A sua volta, l’acido lattico diventerà 
composto aromatico. Le proteine vengono convertite in molecole più piccole e 
profumate, mentre i lipidi vengono tagliati anch’essi in catene più corte e donano, 
oltre alla profumazione, anche la leggera piccantezza. 

Stagionatura  
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La lengua non xe 
mai straca se non la 
sa de vaca.
Detto Veneto

Anche la groviera ha 
i buchi e non si 
lamenta. 
Antonio De Curtis, 
detto Toto’

Una fine di pasto 
senza formaggio è 
come una bella 
donna senza un 
occhio.
Jean Anthelme 
Brillat-Savarin

Quanne ‘a pecura 
manga ‘o vrunghe
‘u furmagge jesse 
janghe.
Quando la pecora 
mangia l’erba di 
pascoli non buoni,
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vengono sottoposti a un trattamento da parte di muffe che ne ammorbidiscono la 
consistenza e conferiscono questo aspetto a “prato fiorito”. La crosta può essere 
anche lavata, ripetutamente con acqua salata o con alcolici, per evitare la 
formazione in superficie di muffe, favorendo invece lo sviluppo di batteri che 
contribuiscono alla tipica colorazione arancione.
Per concludere, in base alla stagionatura, si avranno i formaggi freschi, che non 
hanno visto né la cottura della cagliata né la stagionatura della forma, quelli a 
stagionatura media, tra 1 e 6 mesi, gli affumicati, sottoposti a un’affumicatura 
naturale, e infine quelli a stagionatura lenta, dai 6 mesi e oltre i 12, nel caso degli 
extraduri. 
L’assaggio necessita di tecniche, che sono state formulate in maniera precisa. 
Innanzitutto chi assaggia deve essere in salute, così come l’ambiente deve essere 
consono, deve esserci un contatto diretto con il campione di formaggio, che è 
proposto in piccole quantità. Il primo esame, quello visivo, deve portare a esaminare 
la dimensione della forma intera e la crosta, quindi una volta tagliato, il colore della 
pasta, la crosta nel suo spessore, l’unghiatura (parte più scura sotto la crosta), il 
colore e l’occhiatura. Grazie al contatto diretto con le mani si può percepire 
tattilmente il formaggio, se è morbido, umido, elastico.
Quindi con l’esame olfattivo, avvicinando il formaggio al naso, si possono percepire 
profumi provenienti da differenti famiglie aromatiche: lattici, speziati, vegetali, 
animali, floreali, di tostato.
Infine, nell’esame gustativo, si riesce a distinguere esclusivamente il dolce, il salato, 
l’amaro, l’acido, l’astringente oltre che il piccante. Importanti sono gli aromi 
retronasali, quelli che, una volta ingerito il formaggio, ricordano i profumi sentiti 
direttamente col naso. 

La peculiarità di un formaggio avviene durante la fase di stagionatura, nella quale 
vengono acquisite la forma, la consistenza, il sapore e l’odore del prodotto finale.
Fondamentale per una stagionatura corretta è la scelta dei locali, che dovranno 
avere un’umidità alta e soprattutto costante, oltre che una temperatura fresca, 10-
15°C, per evitare una proliferazione di microrganismi e muffe dannose. Pratica molto 
importante è il girare saltuariamente le forme, per evitare che la parte esposta 
all’aria abbia dei rigonfiamenti. Inoltre, i formaggi devono essere rigorosamente 
appoggiati su scaffalature di materiali neutri o di legno non trattato con sostanze 
chimiche.
La crosta può rappresentare un problema durante questa fase per l’attacco di 
microbi o muffe, tant’è che nei formaggi a crosta morbida la pratica è quella di lavare 
le croste con acqua e sale, mentre si devono ungere con oli o grassi le croste dure, 
che altrimenti si creperebbero.
Ma la trasformazione maggiore è quella che si crea a livello di chimica e di fisica, la 
realizzazione del formaggio avviene entro questi parametri. 
La perdita d’acqua è il cambiamento più evidente e succede naturalmente per 
evaporazione oppure fisicamente per osmosi, dove il sale fa fuoriuscire l’acqua in 
eccesso fino a raggiungere una soluzione equilibrata: di conseguenza avviene la 
formazione della crosta. Quindi, tra gli zuccheri, specialmente il lattosio viene 
convertito dagli enzimi in acido lattico, alcol etilico e anidride carbonica, 
quest’ultima responsabile dell’occhiatura. A sua volta, l’acido lattico diventerà 
composto aromatico. Le proteine vengono convertite in molecole più piccole e 
profumate, mentre i lipidi vengono tagliati anch’essi in catene più corte e donano, 
oltre alla profumazione, anche la leggera piccantezza. 
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Diversi sono gli accorgimenti per una corretta conservazione del formaggio. 
Innanzitutto, una volta tagliato, sarà necessario avvolgerlo totalmente in una 
pellicola, in modo che non avvenga lo scambio con l’esterno perché i formaggi 
tendono ad assorbire gli odori circostanti. Quindi, l’ambiente di conservazione 
ideale è rappresentato da un luogo fresco (5-13°C), senza luce (che può ossidare le 
particelle di grasso), con un’umidità elevata. Sarebbe inoltre utile tenere separate le 
forme appartenenti a diverse tipologie, per evitare sempre uno scambio di sapori.
Il taglio del formaggio si differenzia a seconda della forma in questione. Lo scopo è 
quello di ottenere una riproduzione in scala del formaggio originario. Gli strumenti 
per compiere questa operazione sono i più svariati: esistono piccoli coltelli “scaglia-
tori” per servire scaglie di formaggi extraduri, coltelli trapezoidali per forme molto 
grandi, coltelli dalle lame lunghe e sottili per formaggi a pasta compatta e di grandi 
dimensioni, coltelli a lama corta ma spessi per forme più piccole, filo d’acciaio per 
formaggi molto delicati, coltelli per formaggi freschi che non aderiscano e che diano 
la forma, cucchiai taglienti per formaggi molli, lame a spatola per le creme. 
Fondamentale è tenere a mente durante una degustazione che il formaggio 
stagiona partendo dall’esterno per poi arrivare all’interno. Quindi ogni sua parte 
detiene una diversa intensità, che si tratti del sottocrosta o del cuore della forma. 
Inoltre, interessanti possono anche risultare le parti ossidate rimaste all’aria, che 
hanno in un certo senso subito una stagionatura accelerata, e quelle ricoperte di 
muffe, non sempre indesiderate.

Conservare e
tagliare

Il vitto dello scapolo: 
pane e formaggio e 
baci.
Jonathan Swift
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Pecorino nell’aceto
Come veniva conservato il pecorino umbro? Non ci sono testimonianze scritte ma 
solo racconti e tecniche di lavorazione trasmesse dai pastori nei secoli, di padre in 
figlio. Secondo fonti orali degli inizi del Novecento le forme venivano bagnate con 
olio ed aceto e poi avvolte in un telo inzuppato d’aceto. Oppure venivano unite con 
una morchia d’olio mescolata con la cenere o la farina di castagne. Quasi sempre, 
fino al momento del consumo, il pecorino veniva immerso in un recipiente colmo di 
olio d’oliva.

Meglio scavare una fossa
Il meraviglioso formaggio di fossa nacque per caso. Era la primavera del 1486 
quando Alfonso d’Aragona, figlio del re di Napoli, sconfitto dai Francesi, ottenne 
ospitalità da Girolamo Riario, signore di Forlì. Ma il cibo scarseggiava e i soldati 
Aragonesi iniziarono a depredare i contadini delle campagne circostanti che, per 
difendersi dalle razzie, nascosero le provviste nelle fosse di arenaria.
A novembre i soldati se ne andarono e i contadini dissotterrarono i loro approvvigio-
namenti. E così scoprirono che non solo i loro formaggi non erano ammuffiti ma 
avevano acquistato un sapore speciale. Da allora, ogni anno, continuarono a scavare 
la fossa al cacio.

Il caciocavallo del cieco di Orvieto
Sono oscure le origini del caciocavallo, tra l’Oriente e il Regno delle Due Sicilie. 
Questo tipo di formaggio crudo a pasta filata, prodotto quasi sempre con latte di 
vacca intero con acidità di fermentazione, viene citato per la prima volta nel 1350 da 
Franco Sacchetti che nella sua centonovantottesima novella racconta le peripezie di 
un cieco di Orvieto, ghiotto di formaggio, che fu derubato dei cento fiorini che 
voleva investire nell’acquisto di una grande partita di caciocavallo.

Storie curiose
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La caciara
La parola dialettale indica confusione, trambusto, gazzarra. Secondo l’Enciclopedia 
Treccani l’etimologia della parola arriva direttamente dal “luogo dove si fabbrica il 
cacio”: un riparo dei pastori, ricco di utensili, tenuti in modo disordinato. La caciara è 
anche il nome di un ricovero in pietra utilizzato dai pastori sulle montagne 
dell'Appennino: un luogo di lavoro, dove stoccare i formaggi ma anche utile riparo 
per proteggersi dalle intemperie e riposare durante le lunghe transumanze.

Pecorino contro l’intolleranza
La mozzarella, la crescenza e i formaggi freschi in generale sono sconsigliati a chi 
soffre di intolleranza al lattosio. Non tutti sanno però che alcuni formaggi, insieme 
allo yogurt, possono essere consumati tranquillamente anche da chi deve fare i 
conti con questa allergia alimentare. Il processo di stagionatura elimina di fatto tutto 
il lattosio dal formaggio. Il pecorino, il parmigiano, il provolone e il grana possono 
essere consumati da tutti. Anzi, sono consigliati perché contengono in alta percen-
tuale albumina, calcio, fosforo e vitamine.

Il mistero della carbonara
E’ un classico della cucina italiana, ormai esportato in tutti i ristoranti del mondo. Ma 
chi ha inventato la pasta alla carbonara? Sembra che sia nata, per caso, durante la 
Seconda Guerra Mondiale, quando gli Americani arrivarono nella Capitale con tanto 
bacon e uova in polvere che i cuochi romani trasformarono poi nella magica ricetta. 
Ma c’è un’altra ipotesi: la carbonara fu creata dai carbonari e dai boscaioli che 
portavano la legna dalle campagne umbre a Roma. E i primi ambasciatori del celebre 
piatto furono i pastori del “cuore verde”, che durante le transumanze nelle campagne 
romane viaggiavano sempre con una preziosa scorta di guanciale, pepe, olio, uova e 
pecorino.

Annibale e la battaglia del cacio
Una leggenda piemontese (che, come tutte le leggende, ha un fondo di verità) 
tramanda che Annibale, nel 218 a. C. (II Guerra Punica), scendendo dalle Alpi alla 
conquista di Roma, si trattenne a lungo in Taurinia, nei pressi dell’attuale Torino per 
merito delle “tome”. Chissà se l’anno successivo, dopo la battaglia del Trasimeno, 
quando accampò i suoi soldati nei pressi dell’attuale Montecastrilli, si rifocillò con il 
famoso pecorino prodotto dagli Umbri che tanto piaceva ai legionari romani.

Spicchi di cacio
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è cibo sano
se ne mangi
poco e piano. 
Detto popolare

Pane e formaggio 
cibo da saggio.
Proverbio Italiano
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Tipologie

E' un pecorino unico e, grazie al metodo tradizionale con il quale viene prodotto, è 
stato inserito nella lista dei prodotti Agroalimentari Tradizionali Italiani (PAT) del 
Ministero delle Politiche Agricole Alimentari e Forestali.
La materia prima, freschissima, è il latte delle pecore che abitano i pascoli della 
Valnerina. La forma che si ottiene pesa circa 3 chili e viene chiamata "cacio" per far 
capire la sua predisposizione naturale sia al taglio che alla grattugia. 
Il latte intero crudo viene filtrato e poi messo a scaldare su un caldaio, a fuoco diretto, 
finché non raggiunge una temperatura di circa 37-40°C. 
Quando si fredda (si sente con la mano) viene aggiunto il caglio di agnello. 
La cagliata che si ottiene, dopo circa quindici trenta  minuti, viene rotta  e quindi 
messa negli stampi o in cerchi di legno per la necessaria formatura.
Viene effettuata una pressatura a mano, che permette la fuoriuscita del siero, ed in 
seguito le forme vengono ricoperte di sale: la salatura avviene rigorosamente a 
mano. Dopo 2-4 giorni, le forme si lavano e si dispongono su tavole di legno in locali 
freddi dove avviene il processo di stagionatura, che varia da due mesi ad un anno. 
Durante questo periodo il formaggio viene periodicamente lavato e girato, con cura.
Il prodotto che si ottiene è inimitabile: ha una forma cilindrica e una crosta che tende 
al giallo. La pasta del formaggio è bianca e il sapore piccante tende ad attenuarsi con 
il procedere della stagionatura. In qualche caso l’asciugatura avviene accanto al 

Pecorino di Norcia del pastore (PAT)
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camino, che trasmette al formaggio anche un aroma di affumicatura.
Il Pecorino di Norcia del pastore si consuma insieme al pane casareccio, ma anche 
con verdure, sia cotte che crude, oppure abbinato con il miele. Grattugiato è 
eccellente come insaporitore per la pasta, il risotto o i ripieni di qualsiasi genere. 
In Umbria si parla dell'esistenza del pecorino già dal 1586: il formaggio viene citato 
da “Il Tesoro della Sanità” di Castore Durante. E una antica tradizione della Valnerina 
vuole che il 17 gennaio, giorno dedicato a Sant'Antonio, protettore del bestiame, i 
pastori offrissero a tutte le famiglie la cosiddetta “quagliatella”, un formaggio 
ottenuto dalla fermentazione di latte e caglio di consistenza molto cremosa. 
Quel giorno, negli stampi usati per la cagliata del pecorino si facevano delle croci 
con le frasche, in modo che sulle forme restasse impressa una croce, in onore del 
Santo. Ancora oggi, dopo la benedizione degli animali, in molti centri della valle c'è 
l'asta delle agnelle, una vendita all'incanto degli animali.
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con verdure, sia cotte che crude, oppure abbinato con il miele. Grattugiato è 
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da “Il Tesoro della Sanità” di Castore Durante. E una antica tradizione della Valnerina 
vuole che il 17 gennaio, giorno dedicato a Sant'Antonio, protettore del bestiame, i 
pastori offrissero a tutte le famiglie la cosiddetta “quagliatella”, un formaggio 
ottenuto dalla fermentazione di latte e caglio di consistenza molto cremosa. 
Quel giorno, negli stampi usati per la cagliata del pecorino si facevano delle croci 
con le frasche, in modo che sulle forme restasse impressa una croce, in onore del 
Santo. Ancora oggi, dopo la benedizione degli animali, in molti centri della valle c'è 
l'asta delle agnelle, una vendita all'incanto degli animali.
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Per pecorino di Norcia del caseificio s'intende la versione moderna del "Pecorino del 
pastore" diffusa ormai tanto quanto quella tradizionale. E, come quella, di grande 
qualità. Per assaporare le differenze bisogna far notare che a cambiare è la materia 
prima. Se nella forma del pastore il latte era crudo, in questo caso si utilizza latte 
intero ovino ma pastorizzato, proveniente da bestiame alimentato con foraggi verdi 
della zona di produzione.
Una volta addizionato di fermenti lattici termofili, si porta il latte ad una temperatura 
di 90°C circa e si aggiunge il caglio di agnello o di capretto. Si forma la cagliata e si 
procede con la rottura. La si pone in apposite forme per la sgrondatura, che le fa 
perdere l'ulteriore siero in eccesso, ed in seguito si procede alla salatura a secco. 
Trascorsi dai due ai quattro giorni, le forme si lavano e messe a stagionare, in celle 
frigorifere o locali  con alta umidità e bassa temperatura, per un periodo che va da 60 
giorni ad un anno. Le forme vengono saltuariamente trattate con olio, girate e, se 
utile, lavate ancora.
Questo tipo di pecorino, di forma cilindrica, ha un diametro di circa 15-22 cm e pesa 
quasi 3 chilogrammi. La crosta è tendente al giallo mentre la pasta va dal bianco al 
giallo paglierino. Il sapore è leggermente piccante.
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qualità. Per assaporare le differenze bisogna far notare che a cambiare è la materia 
prima. Se nella forma del pastore il latte era crudo, in questo caso si utilizza latte 
intero ovino ma pastorizzato, proveniente da bestiame alimentato con foraggi verdi 
della zona di produzione.
Una volta addizionato di fermenti lattici termofili, si porta il latte ad una temperatura 
di 90°C circa e si aggiunge il caglio di agnello o di capretto. Si forma la cagliata e si 
procede con la rottura. La si pone in apposite forme per la sgrondatura, che le fa 
perdere l'ulteriore siero in eccesso, ed in seguito si procede alla salatura a secco. 
Trascorsi dai due ai quattro giorni, le forme si lavano e messe a stagionare, in celle 
frigorifere o locali  con alta umidità e bassa temperatura, per un periodo che va da 60 
giorni ad un anno. Le forme vengono saltuariamente trattate con olio, girate e, se 
utile, lavate ancora.
Questo tipo di pecorino, di forma cilindrica, ha un diametro di circa 15-22 cm e pesa 
quasi 3 chilogrammi. La crosta è tendente al giallo mentre la pasta va dal bianco al 
giallo paglierino. Il sapore è leggermente piccante.

Pecorino di Norcia del caseificio

Tipologie32 33



Pecorino stagionato in botte

Una produzione di particolare e antica arte, quella che prevede la maturazione in 
botte. L’area di elezione di questo formaggio è vasta e racchiude i territori di Città di 
Castello, Pietralunga, Gubbio, Scheggia e Pascelupo, Costacciaro, Sigillo, Fossato di 
Vico, Gualdo Tadino, Valfabbrica, Nocera Umbra, Valtopina, Foligno, Trevi, Norcia, 
Cascia, Sellano, Preci, Monteleone di Spoleto, Cerreto di Spoleto, Poggiodomo, Vallo 
di Nera, Sant’Anatolia di Narco, Scheggino, Montefalco, Arrone, Polino e Ferentillo.
La materia prima è costituita da latte intero ovino, che viene precedentemente 
pastorizzato a una temperatura di 70°C, che poi si lascia scendere fino a 38°C per 
aggiungere il caglio di agnello, arricchito con erbe aromatiche come il tarassaco, il 
timo, la menta, l’isoppo. Si forma dunque la cagliata, che viene rotta a mano con lo 
"spino", quindi sistemata nelle fuscelle, ovvero cerchi per la formatura del formaggio, 
poi salata a secco e posta su assi di legno ad asciugare per due giorni, fino al momen-
to in cui il formaggio appare “bucciato”, ovvero con una buccia di diversa consistenza 
rispetto alla pasta interna. Si passa dunque a ungere le forme con olio d’oliva 
aromatizzato con le medesime erbe inserite nella cagliata, quindi le si depone in 
celle frigorifere per 3-4 mesi a 12°C circa. Il trattamento con l’olio aromatizzato viene 
fatto ogni qualvolta che in superficie si formano delle muffe. Finito il periodo nelle 
celle, le forme si trasferiscono in botti di legno, dove rimangono per 45-60 giorni. 
Allo scadere del tempo si fa asciugare il formaggio per un periodo di 10 giorni, 
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quindi lo si confeziona con carta di juta e lo si inizia a vendere dopo un mese. Le 
forme pesano all’incirca 1-3 chilogrammi. Il senso dell’aggiunta delle erbe è da 
ritrovare in una duplice funzione: da una parte un’azione igienizzante, grazie alla 
loro capacità di azzerare la flora batterica presente nel latte e dall'altra la potente 
carica aromatica, che permane dalla cagliatura alla stagionatura.
A Montefalco è il vino che influenza la produzione di questo formaggio. La stagiona-
tura, infatti, avviene in botti di rovere utilizzate in precedenza per la maturazione del 
vino locale. L’usanza dei pastori, tramandata fino ai giorni nostri, era quella di 
avvolgere le forme di pecorino migliore in foglie di noce, deposte poi in queste botti 
ben sigillate, in modo che non passasse aria. La permanenza in cantina andava dal 
giorno di San Giovanni, il 24 giugno, al giorno di San Martino, l’11 novembre, 
quando arrivava il momento di sostituire il vino al formaggio.
Il pecorino che si ottiene ha una crosta liscia e scura, la pasta è morbida e l’aroma di 
vino è forte. Per una perfetta degustazione, lo si deve assaggiare a temperatura 
ambiente, accompagnato da miele, oppure arrostito sulla griglia. La migliore 
conservazione avviene in frigorifero: la forma deve essere avvolta in un telo di lino. 
Ma attenzione: va continuamente unta con l’olio, per evitare la formazione di muffe 
sulla crosta.
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rispetto alla pasta interna. Si passa dunque a ungere le forme con olio d’oliva 
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quindi lo si confeziona con carta di juta e lo si inizia a vendere dopo un mese. Le 
forme pesano all’incirca 1-3 chilogrammi. Il senso dell’aggiunta delle erbe è da 
ritrovare in una duplice funzione: da una parte un’azione igienizzante, grazie alla 
loro capacità di azzerare la flora batterica presente nel latte e dall'altra la potente 
carica aromatica, che permane dalla cagliatura alla stagionatura.
A Montefalco è il vino che influenza la produzione di questo formaggio. La stagiona-
tura, infatti, avviene in botti di rovere utilizzate in precedenza per la maturazione del 
vino locale. L’usanza dei pastori, tramandata fino ai giorni nostri, era quella di 
avvolgere le forme di pecorino migliore in foglie di noce, deposte poi in queste botti 
ben sigillate, in modo che non passasse aria. La permanenza in cantina andava dal 
giorno di San Giovanni, il 24 giugno, al giorno di San Martino, l’11 novembre, 
quando arrivava il momento di sostituire il vino al formaggio.
Il pecorino che si ottiene ha una crosta liscia e scura, la pasta è morbida e l’aroma di 
vino è forte. Per una perfetta degustazione, lo si deve assaggiare a temperatura 
ambiente, accompagnato da miele, oppure arrostito sulla griglia. La migliore 
conservazione avviene in frigorifero: la forma deve essere avvolta in un telo di lino. 
Ma attenzione: va continuamente unta con l’olio, per evitare la formazione di muffe 
sulla crosta.



Pecorino stagionato in fossa

Assaggiare il pecorino in fossa è anche una ottima occasione per una visita sul Monte 
Cucco, il luogo più adatto alla produzione di questa delizia.
In mancanza dei frigoriferi, la fossa aveva una funzione protettiva contro gli insetti 
ed era un ottimo modo per nascondere le forme di formaggio ai saccheggiatori.
Il cacio viene infossato in piena estate, nel mese di agosto. Le forme vengono unte 
con olio di oliva per evitare la creazione di muffe. Poi vengono poste in sacchetti di 
tela chiusi e deposte in una fossa, resa sterile grazie alla bruciatura della paglia. 
Quindi impilate, una sull’altra, alternate con strati di paglia e foglie di noce. Alla fine 
la fossa viene sigillata con un coperchio. Durante il periodo di permanenza, che dura 
all’incirca 100 giorni, le forme acquisiscono una consistenza e un aroma unico: la 
fermentazione subita elimina un’importante percentuale di grasso del formaggio e 
dona al prodotto maggiore leggerezza.
Quando si riapre la fossa, l’aspetto del pecorino appare irregolare, a causa del peso a 
cui è stato sottoposto nei mesi precedenti. Inoltre manca di crosta, mentre la pasta 
interna è estremamente morbida e aromatica.
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Pecorino umbro del Subasio

Il pecorino del Subasio è stato premiato in numerosi concorsi caseari, nazionali ed 
internazionali. Un paio di caseifici di qualità iniziarono la loro attività alle pendici del 
monte Subasio nel 1948. Prima nella zona intorno ad Assisi c’erano solo piccoli 
allevatori che producevano il formaggio per un consumo familiare. Poi una azienda 
depositò il marchio "Subasio" all'ufficio brevetti e a partire dagli anni sessanta iniziò 
la produzione di questi ottimi formaggi stagionati.
Sono tre le tipologie del prodotto: il pecorino Subasio, il pecorino Subasio stagiona-
to e il pecorino Subasio canestrato.
Il latte pastorizzato viene fatto arrivare alle temperatura di 36-37°C, quindi gli viene 
aggiunto il caglio e i fermenti lattici. Dopo una decina di minuti si procede alla 
rottura della cagliata, che viene versata negli stampi. Poi si passa alla sgrondatura del 
siero, e infine si procede con la salatura in vasche di salamoia per 12-48 ore, a 
seconda del peso delle forme stesse. Il processo si conclude con la fase della 
stagionatura, che avviene in celle frigorifere, ad una temperatura di 4-5°C, per 
almeno 60 giorni. Nel caso la si volesse protrarre, con la stagionatura lunga di 7-8 
mesi, le forme vengono lasciate negli stessi locali ma la temperatura viene alzata a 7-
8°C. Alla fine si ottiene un formaggio con un peso che può oscillare tra 1,7 e 6 
chilogrammi. A seconda della stagionatura, si avrà un prodotto più fresco e morbido 
o più consistente e saporito, tendente al piccante.
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Caciotta

Le "formette" al tempo della mezzadria venivano comprate direttamente dai 
pastori. Poi la produzione è cresciuta insieme al successo di questo tradizionale 
formaggio vaccino, che viene ricavato dal latte migliore ottenuto dal bestiame 
tenuto al pascolo durante il periodo primaverile.
L'acquisto della caciotta è una tradizione in tutta l'Umbria. Anche perché è un 
formaggio di vacca e per molto tempo, nella regione, scarseggiavano i bovini che 
storicamente venivano utilizzati più come animali da lavoro che da latte.
Per fare una buona caciotta si segue un procedimento collaudato. Prima di tutto, il 
latte viene pastorizzato a 72°C.
Bisogna attendere che raggiunga una temperatura di 38°C circa per poter aggiunge-
re i fermenti lattici e il caglio naturale. Si procede quindi con la rottura della cagliata, 
si inizia facendo sgrondare il siero e la si depone in stampi dall’ampiezza variabile, 
per ottenere diverse dimensioni di forme, che vanno da 1,5 a 3 chilogrammi.
Le forme passano quindi alla stufatura a vapore e infine alla salatura in vasche di 
salamoia, dove si soffermano per 12 ore.
L’ultimo passaggio è costituito dalla maturazione in celle per 15-20 giorni a una 
temperatura costante di 5°C circa.
Quindi l’asciugatura, che dura un giorno e viene effettuata in un locale ventilato. Le 
forme sono ora pronte alla vendita. La caciotta si consuma fresca. Si può utilizzare 
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per cucinare svariati piatti. Ma può essere gustata anche in un panino, tagliata a 
fette, insieme ad uno dei tanti salumi di qualità caratteristici dell'Umbria. In ogni 
caso, il suo sapore è così delicato che permette che le si possano accostare i più 
svariati ingredienti.
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Caciotta al tartufo

L'area di produzione storica di questa squisitezza è il territorio Eugubino-Gualdese 
ma si può trovare, di grande qualità, anche in tutto il territorio regionale e, in 
particolare, in Valnerina, dove abbonda il "tuber melanosporum". La leggenda dice 
che la nascita del formaggio con il tartufo sia dovuta ad uno scherzo fatto da un 
ragazzo di un caseificio che, nel 1963, nei pressi di Sigillo, nascose del tartufo in una 
forma di cacio fresco che era stata destinata alla stagionatura. Nessuno si accorse di 
nulla fino a quando quella forma fu pronta per essere grattata sulla pasta. Il partico-
lare sapore da allora ha incontrato un grande successo tra i consumatori. Grazie alla 
genuinità assicurata dagli animali che pascolano nella zona di produzione.
Il latte intero di vacca e, talvolta in piccole percentuali anche di pecora, pastorizzato 
e addizionato di fermenti lattici, viene fatto scaldare a 35-38°C. Poi viene aggiunto 
caglio di vitello.
Al momento della coaugulazione si procede alla rottura della cagliata: si divide dal 
siero e si aggiunge il tartufo in forma grattugiata. La proporzione è all’incirca di 500 
grammi di tartufo per 50 chilogrammi di prodotto finito. Dal mescolamento si 
ottiene una pasta che viene inserita in appositi stampi adatti per sgrondare il siero. 
Quindi si procede anche con una stufatura a vapore in appositi cassoni, per un’ora ad 
una temperatura di 40-50°C. Arriva poi il momento cruciale della salatura, fatta per 
bagno in salamoia, per una durata di 12-15 ore circa. La maturazione del formaggio 
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avviene in ambienti umidi all’80% ed a basse temperature (8-12°C). 
Non è prevista la stagionatura. Le forme sono cilindriche, dalle dimensioni medio-
piccole. La crosta è chiara, costellata di punti più scuri, mentre la pasta, internamen-
te, è di colore paglierino. Il sapore e l’odore sono forti di tartufo. E al taglio si esprime 
tutta l’aromaticità del prezioso tubero. Per il consumo, bisogna seguire il consiglio 
dei produttori, che raccomandano di tenere il formaggio per diverso tempo a 
temperatura ambiente in modo che la pasta si ammorbidisca e i profumi si liberino al 
meglio. Mangiata da sola, con del pane casereccio, talvolta utilizzata in preparazioni 
culinarie, di questa caciotta esistono anche le alternative alla cipolla, al pepe, al   
peperoncino, alle olive e alle noci.
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Caciottone di Norcia

Il Caciottone di Norcia è un formaggio a pasta semi-cotta, prodotto con latte bovino fresco 
pastorizzato in misura variabile fra 90-95% e latte ovino intero pastorizzato per il restante 5-10%. 
Il Caciottone di Norcia si contraddistingue per una forma cilindrica a scalzo diritto con una crosta 
liscia lavata, sottile e di colore giallo ocra; la pasta ha una consistenza morbida e burrosa, tenace 
al taglio vicino alla crosta, presenta una leggera occhiatura da distacco e il colore risulta essere 
bianco tendente all’avorio chiaro.
Il latte subisce un trattamento termico di pastorizzazione (trattamento di risanamento) a 70-72° 
C per un per un intervallo di 30-60 secondi, al �ne di distruggere i microorganismi patogeni 
eventualmente presenti. Successivamente viene trasferito nelle polivalenti ad una temperatura 
ottimale per favorire la coagulazione. Di seguito si aggiunge il caglio di vitello che consente la 
formazione della cagliata entro 35 minuti. Trascorso questo tempo si procede al taglio della 
cagliata �no ad ottenere grumi delle dimensioni di paragonabili ad un chicco di 3-6 mm. Segue 
una fase di stufatura in camera calda ad una temperatura costante di 35-40°C.
Di seguito si procede alla salatura in salamoia, ultimo passaggio del processo di fabbricazione 
del formaggio prima della stagionatura. Eseguita la salatura, il Caciottone di Norcia inizia il 
processo di stagionatura da 60 giorni �no a 12 mesi. Dopo la stagionatura le forme vengono 
lavate ed eventualmente trattate con delle resine o cere. Con l’avanzare dei mesi emerge il suo 
sapore piccantino dovuto al caratteristico latte di pecora.



Formaggio misto o caciottone

E' un formaggio da taglio misto, preparato con latte vaccino (80%) e ovino (20%). 
Chiamato anche caciottone, lo si può apprezzare presso le aziende casearie di tutta 
la regione.
Il latte di vacca e di pecora viene miscelato prima della pastorizzazione, che avviene 
a 72°C per 30 secondi. Quindi, si passa a innestare i fermenti lattici e il caglio. Una 
volta avvenuto il coagulo, si rompe la cagliata e la si depone in stampi dal peso 
standard di 3 chilogrammi.
Le forme, per essere asciugate, vengono messe in cassoni a chiusura ermetica e sono 
prima sottoposte a stufatura a vapore e poi immerse per la necessaria salatura in 
delle vasche di salamoia per un periodo di 36 ore.
Alla fine di questo processo, si passa alla fase di maturazione, che avviene in celle 
non ventilate, con un tasso di umidità molto elevato, al 95%. Grazie a questo 
procedimento si sviluppano muffe naturali, utili a conferire al formaggio la sua nota 
caratteristica.
Dopo i due mesi di stagionatura, le forme vengono pulite e spazzolate sulla crosta. Il 
formaggio si presenterà fresco e delicato. Con l'avanzare dei mesi emergerà invece il 
suo sapore piccantino, caratteristico del latte di pecora.
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Roccaccio

A Fossato di Vico nasce la produzione di questo formaggio ovino a pasta dura, dal 
sapore equilibrato e il sapore e deciso.
La lavorazione avviene a partire dal latte riscaldato a 35-38°C, al quale viene 
aggiunto il caglio di vitello. La coagulazione, che avviene in 20 minuti circa, viene 
interrotta dalla rottura della cagliata e la disposizione di questa in stampi per 
sgrondare il siero, quindi una salatura in salamoia.
La stagionatura dura dai 12 ai 18 mesi e il formaggio finito ha un peso di 3 
chilogrammi circa, una crosta liscia e gialla, mentre una pasta tra il bianco e il giallo 
paglierino. La pasta è friabile e l’occhiatura è leggera.
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Questo tipo di formaggio è prodotto in tutta l'Umbria e viene insaporito a piacere a 
seconda dei gusti e delle tradizioni locali. Oltre al più noto tartufo, anche olive, erbe 
aromatiche, aglio, cipolla, pepe e peperoncino possono essere aggiunti all’impasto, 
per trasmettere al prodotto un’aromatizzazione unica.
Il latte utilizzato è quello ovino o vaccino, in modalità variabile. Si parte da una 
pastorizzazione a 70°C , che serve ad eliminare la flora batterica. Quando la tempera-
tura del latte scende ai 36°C si aggiunge il caglio per far partire la coagulazione. La 
cagliata viene rotta manualmente con lo spino quindi si procede aggiungendo gli 
ingredienti per la farcitura, precedentemente pastorizzati tramite salatura. Si 
depone quindi la cagliata in fuscelle per passare alla salatura a secco e 
all’eliminazione del siero con getto di calore, per un’ora circa. Il giorno successivo, le 
forme vengono messe in celle frigorifere, a una temperatura costante di 7°C, dove 
rimangono per circa 30 giorni per maturare. Questa fase è continuamente controlla-
ta, tanto che le forme vengono girate di continuo. E se compaiono delle muffe, 
vengono lavate con acqua e sale. Le forme ottenute hanno un peso che si aggira tra 1 
e 3 chilogrammi. Il sapore finale di questo formaggio è veramente particolare. Così 
come il buon odore che emana. Caratteristiche dovute al processo di maturazione 
durante il quale le forme perdono di umidità, le sostanze aromatiche si concentrano 
e la microflora agisce sulle sostanze grasse. In cucina, a seconda degli aromi aggiun-

Formaggio farcito
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ti, il formaggio potrà essere utilizzato in maniere differenti. Anche se è sempre 
piacevole degustarlo da solo, insieme a una semplice fetta di pane, per apprezzarne 
al meglio l’intensità gustativa.
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Ricotta salata di Norcia

Ha un sapore inconfondibile. Si chiama ricotta perché nella lavorazione tradizionale 
il siero che rimane della lavorazione del pecorino viene rimesso sul fuoco e quindi 
cotto di nuovo. La lavorazione è manuale.
Abili mani artigiane creano ancora oggi la ricotta da gennaio ad agosto, anche se, 
secondo la tradizione, veniva fatta soprattutto in estate quando le greggi che 
tornavano dal pascolo producevano latte in abbondanza, grazie al quale nasceva in 
modo rapido una delizia che, in qualche caso, era sottoposta anche ad affumicatura. 
All'inizio viene fatto bollire il siero: il primo prodotto che affiora viene subito usato 
per la ricotta fresca.
La parte che rimane viene scaldata ancora a 95°C, senza raggiungere l’ebollizione, 
ma solamente per far asciugare il più possibile la forma. La scolatura avviene a 
partire dalla rimozione della ricotta del siero. Poi viene messa in un contenitore di 
stoffa, da appendere, per favorire al meglio una scolatura completa.
Passate dodici ore, la stoffa che avvolge il formaggio viene stretta a mano, per 
ottenere un’ulteriore asciugatura.
Quindi la ricotta si riappende: la si lascia riposare per altre dodici ore, in attesa della 
salatura, che avviene facendola rotolare, una sola volta, nel sale. Il formaggio viene 
lasciato a maturare in cantina. La stagionatura è fondamentale: dopo 20-30 giorni si 
ottiene un eccellente prodotto fresco, da taglio. Per una grande ricotta da grattug-

Tipologie46

giare bisogna invece aspettare dai 4 ai 6 mesi fino ad un anno di "riposo".  Prima della 
vendita le forme si ricoprono di crusca o semola di grano per assorbire  meglio 
l’umidità e mantenere il prodotto integro. La forma finale pesa da 500 grammi a 1 
chilo e mezzo. E' rotonda e di colore bianco. La pasta è compatta, l'esterno è privo di 
crosta. Il sapore deciso ma non troppo salato.
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Raviggiolo

Con il raviggiolo ci troviamo di fronte a un formaggio di chiara derivazione 
contadina, prodotto in più regioni italiane: oltre all’Umbria è diffuso in Emilia 
Romagna, in Toscana, nelle Marche ed anche in altri territori della penisola.
E' un formaggio storico: se ne hanno le prime notizie dal 1515, quando alcune forme 
vennero regalate al pontefice Leone X. Il formaggio nasce dalle ultime mungiture, 
quando la produzione di latte diminuiva. Per questo doveva essere consumato 
subito. Una volta veniva avvolto da foglie di felce o di castagno, che permettevano 
una ulteriore sgrondatura del siero quando la cagliata veniva estratta dalla caldaia e 
conferivano al prodotto anche un sapore caratteristico. Ma la pratica è stata 
abbandonata ormai da molti anni per motivi igienici.
Il raviggiolo si produce in tutta l'Umbria ed in alcune zone è noto anche come 
cacetto, tomino o giuncata. La materia prima è costituita da latte di pecora o di capra. 
Il bestiame deve appartenere alla zona di produzione ed essere alimentato 
principalmente a foraggi verdi. Talvolta, quando la scarsità di latte di pecora è 
veramente abbondante, si aggiunge una quota di latte vaccino, in quantità variabili. 
La lavorazione avviene a partire da latte pastorizzato a 72°C e addizionato di 
fermenti lattici, poi riscaldato a una temperatura di 36°C circa e fatto cagliare con 
caglio di vitello. Viene aggiunto in modo lieve anche il sale. La coagulazione dura 
almeno un’ora. Poi si rompe la cagliata e la si trasferisce nelle apposite forme. Inizia 

Tipologie48

allora la stufatura, in camere calde, per circa un’ora. La maturazione prende due 
giorni di tempo. Ma l’ambiente deve essere molto umido e la temperatura bassa.
Il prodotto finale si presenta con una forma cilindrica con un diametro di 12-20 
centimetri. In questo formaggio la crosta è assente mentre la pasta bianca, dai riflessi 
paglierini, ha un sapore dolce. Viene raccolto spesso in formine da 250 grammi circa, 
che gli conferiscono una caratteristica forma a canestrello.
Il formaggio viene subito messo in vendita ma deve essere mantenuto alla 
temperatura di 4°C. La freschezza del prodotto limita la conservabilità a 7-10 giorni.
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Ruzzichella

La ruzzichella si produce nell’intera regione, con un latte vaccino e ovino, ottenuto 
dalla mungitura di animali allevati in zona e nutriti con i foraggi verdi. Il processo di 
produzione è similare a quello del roccaccio: si fa scaldare il latte a 36-37°C, si 
aggiunge il caglio di vitello e si fa partire la coagulazione. Una volta rotta la cagliata la 
si depone in appositi stampi per la sgrondatura. Quindi si passa alla salatura in 
salamoia. La stagionatura minima di questo particolare formaggio è di almeno 8 
mesi. La ruzzichella si contraddistingue per un sapore deciso, una crosta liscia e dura 
ed una pasta fragrante, dal colore giallo paglierino. Il peso delle forme è all’incirca di 
2 chilogrammi l’una.

Tipologie50

Bigetto

E' uno storico formaggio dell'Umbria. Si chiama così perché il colore della crosta 
tende al grigio. Quindi "bigio" ma diminutivo, a causa delle dimensioni ridotte del 
formaggio stesso. La colorazione così particolare è dovuta alla storica usanza di farlo 
maturare interamente sotto la cenere. Per problemi di natura igienica questo tipo di 
lavorazione è stato abbandonato, tuttavia il formaggio continua ad esistere seppur 
con caratteristiche differenti.

Tipologie 51
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Grello

Un antico formaggio, che prende il nome dalla località stessa in cui nasceva e si 
commercializzava. Nel comune di Gualdo Tadino, nei pressi di Fossato di Vico e di 
Gubbio, sorge questo paese che conserva perfettamente la sua struttura originaria a 
castello. Sin a partire dal I secolo d.C. questa fortezza venne utilizzata dai popoli della 
pianura come rifugio e proprio a quel periodo risalgono gli scritti che testimoniano 
la produzione di un formaggio pecorino, dalla caratteristica forma canestrata   
ottenuta grazie a una stagionatura in un canestro. 

Tipologie52
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Ricotta e insalata d’inverno

Ingredienti

Ricotta bio, 400 g di 
carote, 4 g di  Agar- agar, 
puntarelle, pane 
casereccio, olio nuovo, 
cristalli di sale, arance, 
zucchero, radicchio 
tardivo.

Nicolas
Bonifacio

Procedimento

Mondare e centrifugare le carote. Mettere in una casseruola il centrifugato 
ottenuto, insieme al Agar e portarlo a 85°; versare il tutto in un contenitore basso e 
farlo raffreddare in frigorifero fino ad avere un composto omogeneo. Nel 
frattempo mondare le puntarelle, pelare le arance a vivo e condire con olio, sale e 
zucchero (come usanza umbra dopo i pasti). Ammorbidire in frigorifero il pane 
casereccio avvolto nella pellicola; dopo qualche ora tagliare qualche fetta sottile 
e dorare nel forno a 180° per qualche minuto. Mondare il radicchio privandola 
della costa bianca. 
Preparare il piatto adagiando semplicemente la ricotta fresca, l’agar di carote 
tagliato a quadratini, le puntarelle, la crosta di pane, il radicchio e coprire (o usare 
un piccolo bicchiere) con le arance precedentemente condite. Condire con un filo 
d’olio e i cristalli di sale e servire.

Antipasto

Il menù creativo degli Chef umbri

Chef
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Ravioli all’arancia in piccolo ragù di anatra e
sfoglia di pecorino affinato in visciole

Procedimento

Una volta preparati i ravioli di ricotta e buccia d’arancia, in una padella con un 
cucchiaio di olio extravergine d’oliva predisporre il soffritto: il battuto di sedano e 
carote e cipolla dovrà cuocere leggermente, mettere quindi la carne di anatra 
battuta e sfumare con vino rosso secco (ottimo un merlot di Orvieto). 
Una volta che tutte le basi sono pronte, assemblare su un piatto da portata i ravioli 
che abbiamo cotto in acqua salata e saltato con burro e foglie verdi di 
maggiorana. Disporre in fila i ravioli e sopra adagiarvi il ragù di anatra. Per 
completare il piatto tagliare con l’aiuto di un coltello a lama lunga delle piccole 
sfoglie di pecorino affinato in visciole e adagiarle sopra il ragù. Un filo di olio extra 
vergine d’oliva di Campello sul Clitunno e il piatto è pronto.

Primo

Il menù creativo degli Chef umbri

Ingredienti

Per i ravioli: 3 uova, 400 g 
di farina, acqua q.b, sale.
Per il ripieno: 300 g di 
ricotta dell’Alta Valle del 
Tevere, 50 g di buccia di 
arancia biologica, sale.
Per ragu’ di anatra: 
sedano, carota, cipolla di 
Cannara, alloro, 150 g di 
petto di anatra battuta a 
coltello.
100 g di pecorino 
affinato in visciole, burro, 
foglie verdi di 
maggiorana, vino rosso 
secco, olio extravergine 
di oliva.

Giancarlo
Polito

Chef
Salmerino del Nera in olio infusione al fieno
di Castelluccio di Norcia

Ingredienti

2 Salmerini del Nera, 50 g 
di fieno fresco di 
Castelluccio di Norcia, 
500 ml di olio 
monocultivar San Felice, 
8 cialde di prosciutto di 
Norcia Igp croccanti, 30 g 
di uova di trota Fario, 50 
g di ricotta di pecora a 
latte crudo del pastore, 
sale marino in fiocchi.

Flavio
Faedi

Procedimento

Infondere il fieno nell’olio per un giorno. Sfilettare il pesce, pulirlo bene dalle 
spine e marinarlo con l’olio aromatizzato, cuocerlo a 55°C per 10 minuti.
Condire la ricotta con poco sale e l’olio aromatizzato al fieno, sistemare nel sifone 
e raffreddare bene. Comporre il piatto sistemando a strati il Salmerino condito 
con fiocchi di sale e le cialde croccanti di prosciutto di Norcia Igp, adagiare vicino 
la ricotta e a lato la pelle croccante del pesce condita con le uova. Salsare con l’olio 
al fieno tutt’attorno e servire.

Secondo

Il menù creativo degli Chef umbri

Chef
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Secondo

Il menù creativo degli Chef umbri

Chef
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Ingredienti

200 g di ricotta di pecora, 
300 g di panna fresca, 
100 g di meringa italiana, 
20 g di pinoli, 20 g di 
nocciole, 20 g di 
pistacchi, 20 g di 
mandorle, 20 g 
cioccolato fondente 70%, 
100 g zucchero, 1 stecca 
cannella, cannella in 
polvere q.b., 50 g cacao 
amaro in polvere, miele 
di acacia q.b.

Soufflé ghiacciato di ricotta e frutta secca con
salsa di cioccolato amaro e cannella

Procedimento

Setacciare la ricotta, amalgamarla con la frutta secca tritata grossolanamente e il 
cioccolato a scaglie. Aggiungere la meringa all’italiana e 100 g di panna montata 
soda con 30 g di zucchero. Con un sac à poche disporre il composto in una tazzina 
in modo che fuoriesca di circa 3 cm, porre tutto in congelatore per circa un’ora.
Per la salsa, portare ad ebollizione i 200 g di panna, i 50 g di zucchero e la stecca di 
cannella. Filtrare il tutto, sul fuoco aggiungere il cacao in polvere e portare ad 
ebollizione per 2-3 min, passare alla chinoise e far raffreddare.
Disporre al centro del piatto il soufflé ghiacciato, screziare con miele di acacia e 
frutta secca la salsa in modo che prenda una parte del soufflé e cada nel piatto. 
Decorare con della menta e polvere di cannella.

Dessert

Il menù creativo degli Chef umbri

Paolo
Trippini

Chef
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Ricette

L'origine della cucina umbra si perde nella notte dei tempi. Territorio fertile e 
ombroso, ha sostentato la sua popolazione con i prodotti agresti spontanei, 
cacciagione pregiata, un’agricoltura fiorente, una pastorizia transumante e stanziale 
sostenuta da prati da pascolo abbondanti e nutrienti.
Le ricette tradizionali ci parlano di una cucina fortemente legata alla stagionalità ed 
al territorio, con metodi di cottura tipici, come il testo o lo spiedo, ricca di pani, torte, 
zuppe, carne di maiale, di volatili. La trasformazione dei formaggi in ricette caratteri-
stiche è una tradizione secolare: il formaggio impreziosisce e arricchisce di sapidità e 
morbidezza, nel solco della tradizione umbra che si caratterizza per l’intensità tipica 
dei suoi sapori.

Torta di Pasqua

Tipico pane ricco, preparato esclusivamente in occasione della Pasqua con le uova 
messe da parte in tempo quaresimale. L’antica tradizione prevede la collaborazione 
di tutta la famiglia per impastare grandi quantità di torta, operazione faticosa, in 
genere a carico del capofamiglia. Si usava portare la torta lievitata negli stampi a 
cuocere nel forno del paese, come rito di condivisione e per assicurarsi la migliore 
cottura possibile, non certo paragonabile ai piccoli forni domestici.

Ingredienti
1 kg di farina, 60 g di lievito di birra, 150 g di parmigiano grattugiato, 150 g di 
pecorino grattugiato, 100 g di groviera a cubetti, 7 uova, 150 g di strutto, 20 g di sale, 
pepe q.b.

a cura della Chef Linda Boncini

La tradizione umbra del
formaggio in 15 ricette
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Procedimento
Integrare il lievito di birra sbriciolato alla farina disposta a fontana sulla spianatoia. 
Aggiungere le uova, leggermente sbattute, iniziando ad impastare. Unire i formag-
gi, lo strutto e, solo da ultimo, il sale e il pepe. Lasciare lievitare l'impasto ottenuto per 
almeno un'ora, porlo in uno stampo da forno con i bordi molto alti, far lievitare 2 ore. 
Infornare a forno caldo, 180° circa, per 45 minuti.

Il segreto dello chef: consiglio di non sciogliere in acqua il lievito di birra, ma di impa-
starlo direttamente nella farina, in modo da non avere assolutamente liquidi 
aggiunti. Se possibile, sostituire il lievito con dell’ottima pasta madre, magari conser-
vata e tramandata in famiglia o acquistata presso un fornaio locale.

Torta al testo, pecorino di Norcia e spalletta di maiale

Il pane più antico e povero della tradizione culinaria umbra. Sembra derivare diretta-
mente dalle “mensae” romane. Veniva cotta direttamente nel focolare, sulla tipica 
pietra ollare tonda, detta appunto “testo”. Usata ogni giorno per accompagnare il 
pasto nelle case più umili, è diventata una delle “tapas” più amate negli happyhours 
nostrani.

Ingredienti
1 Kg di farina, 16 g lievito per torte salate, 50 g di olio extravergine di oliva, acqua q.b.
Pecorino di Norcia a fette, spalletta di maiale affettata.

Procedimento
Porre il testo a scaldare sul fuoco, nel frattempo miscelare tutti gli ingredienti, 
aggiungendo a poco a poco l'acqua fino ad ottenere un impasto consistente e mor-
bido che non si incolli alle mani lavorandolo. Spianare in forma tonda e porlo sul 
testo rovente facendo cuocere 4 minuti per parte.
Lasciare intiepidire e tagliare in spicchi la torta ottenuta, farcire con il formaggio e il 
prosciutto di spalla.

Il segreto dello chef: se volete impastare una torta al testo all’ultimo momento e non 
avete in casa la polvere lievitante, potete sostituirla con il bicarbonato di sodio: 
otterrete una torta più bassa, ma più croccante.

Bocconcello
Una pagnotta arricchita dal formaggio, diffusa solo in alcune zone dell’Umbria meri-
dionale, sembra essere una versione meno ricca della torta di Pasqua. Mancano, 
infatti, le uova e i grassi, ed è quindi più facile da eseguire durante tutto l’anno, e 
anche più economica.

Ingredienti
250 g di farina, 10 g di lievito di birra, 200 g di pecorino stagionato di Norcia, 5 g di 
sale, pepe.

Procedimento
Sbriciolare il lievito in un’insalatiera e bagnare con 1,5 dl di acqua tiepida. Unire poca 
farina per volta, infine il sale e il pepe. Impastare per circa 10 minuti. Porre a riposare 
la pasta coperta per 2 ore. A lievitazione ultimata, aggiungere il pecorino tagliato 
finemente, lavorare nuovamente e lasciare per circa 40 minuti l’impasto coperto su 
una teglia da forno per una seconda lievitazione. Date la classica forma di pagnotta 
alla pasta e cuocete nel forno a 220° per 15/20 minuti, fino a quando sarà dorata, por-
tando poi la temperatura a 180° e cuocendo per ulteriori 15 o 20 minuti.

Il segreto dello chef: per velocizzare la cottura ed anche per ottenere degli invitanti 
stuzzichini, dividete l’impasto lievitato in ciambelle o in piccoli panini: renderanno il 
cestino del pane veramente invitante.

Antipasto del Pastore

Probabilmente il nome nasce dall’antica tradizione di pastorizia della zona del 
Monte Subasio e di tutta l’Umbria. I pastori impegnati al pascolo portavano, insieme 
al pane, piccole formette di ricotta stagionata nelle bisacce, per il loro frugale pasto. 
La ricetta si arricchisce del tartufo in tempi moderni. 

Ingredienti
300 g di ricotta secca di Norcia, 50 g di tartufo nero di Norcia a fettine, olio extravergi-
ne d'oliva, limone, pepe.
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Procedimento
Integrare il lievito di birra sbriciolato alla farina disposta a fontana sulla spianatoia. 
Aggiungere le uova, leggermente sbattute, iniziando ad impastare. Unire i formag-
gi, lo strutto e, solo da ultimo, il sale e il pepe. Lasciare lievitare l'impasto ottenuto per 
almeno un'ora, porlo in uno stampo da forno con i bordi molto alti, far lievitare 2 ore. 
Infornare a forno caldo, 180° circa, per 45 minuti.

Il segreto dello chef: consiglio di non sciogliere in acqua il lievito di birra, ma di impa-
starlo direttamente nella farina, in modo da non avere assolutamente liquidi 
aggiunti. Se possibile, sostituire il lievito con dell’ottima pasta madre, magari conser-
vata e tramandata in famiglia o acquistata presso un fornaio locale.

Torta al testo, pecorino di Norcia e spalletta di maiale

Il pane più antico e povero della tradizione culinaria umbra. Sembra derivare diretta-
mente dalle “mensae” romane. Veniva cotta direttamente nel focolare, sulla tipica 
pietra ollare tonda, detta appunto “testo”. Usata ogni giorno per accompagnare il 
pasto nelle case più umili, è diventata una delle “tapas” più amate negli happyhours 
nostrani.

Ingredienti
1 Kg di farina, 16 g lievito per torte salate, 50 g di olio extravergine di oliva, acqua q.b.
Pecorino di Norcia a fette, spalletta di maiale affettata.

Procedimento
Porre il testo a scaldare sul fuoco, nel frattempo miscelare tutti gli ingredienti, 
aggiungendo a poco a poco l'acqua fino ad ottenere un impasto consistente e mor-
bido che non si incolli alle mani lavorandolo. Spianare in forma tonda e porlo sul 
testo rovente facendo cuocere 4 minuti per parte.
Lasciare intiepidire e tagliare in spicchi la torta ottenuta, farcire con il formaggio e il 
prosciutto di spalla.

Il segreto dello chef: se volete impastare una torta al testo all’ultimo momento e non 
avete in casa la polvere lievitante, potete sostituirla con il bicarbonato di sodio: 
otterrete una torta più bassa, ma più croccante.

Bocconcello
Una pagnotta arricchita dal formaggio, diffusa solo in alcune zone dell’Umbria meri-
dionale, sembra essere una versione meno ricca della torta di Pasqua. Mancano, 
infatti, le uova e i grassi, ed è quindi più facile da eseguire durante tutto l’anno, e 
anche più economica.

Ingredienti
250 g di farina, 10 g di lievito di birra, 200 g di pecorino stagionato di Norcia, 5 g di 
sale, pepe.

Procedimento
Sbriciolare il lievito in un’insalatiera e bagnare con 1,5 dl di acqua tiepida. Unire poca 
farina per volta, infine il sale e il pepe. Impastare per circa 10 minuti. Porre a riposare 
la pasta coperta per 2 ore. A lievitazione ultimata, aggiungere il pecorino tagliato 
finemente, lavorare nuovamente e lasciare per circa 40 minuti l’impasto coperto su 
una teglia da forno per una seconda lievitazione. Date la classica forma di pagnotta 
alla pasta e cuocete nel forno a 220° per 15/20 minuti, fino a quando sarà dorata, por-
tando poi la temperatura a 180° e cuocendo per ulteriori 15 o 20 minuti.

Il segreto dello chef: per velocizzare la cottura ed anche per ottenere degli invitanti 
stuzzichini, dividete l’impasto lievitato in ciambelle o in piccoli panini: renderanno il 
cestino del pane veramente invitante.

Antipasto del Pastore

Probabilmente il nome nasce dall’antica tradizione di pastorizia della zona del 
Monte Subasio e di tutta l’Umbria. I pastori impegnati al pascolo portavano, insieme 
al pane, piccole formette di ricotta stagionata nelle bisacce, per il loro frugale pasto. 
La ricetta si arricchisce del tartufo in tempi moderni. 

Ingredienti
300 g di ricotta secca di Norcia, 50 g di tartufo nero di Norcia a fettine, olio extravergi-
ne d'oliva, limone, pepe.
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Procedimento
Tagliare a scagliette la ricotta e disporla in un piatto, cospargere con le fettine di tar-
tufo e condire con olio, pepe e qualche goccia di limone.

Il segreto dello chef: se avete la fortuna di trovare dei  “raponzoli”  freschi, uniteli alla 
ricotta e otterrete un’insalata dal gusto impareggiabile.

Zuppa di cipolle di Cannara

La cipolla, economica e coltivata da sempre, è stata il “companatico” dei contadini nei 
secoli. La zona di Cannara, benedetta per il suo suolo perfettamente bilanciato in 
minerali, rende il bulbo autoctono particolarmente dolce e gustoso. Questa zuppa, 
che è diffusa in tutta la nostra Regione, unisce i prodotti più umili e tipicamente repe-
ribili in campagna: cipolla, pane e formaggio. 

Ingredienti
600 g di cipolla di Cannara, 100 g olio extravergine d'oliva,  3 foglie alloro, sale, pepe, 
acqua q.b., 200 g di formaggio pecorino, 4 fette pane, 100 g di farina, zafferano di 
Cascia.

Procedimento
Rosolate la cipolla, tagliata in fettine sottili, in un tegame con olio extravergine 
d’oliva e le foglie d’alloro, aggiungere la farina e versare poca acqua mescolando 
velocemente. Salare e pepare, unire il pecorino a cubetti. Mettere nel frattempo in 
infusione degli stimmi di zafferano di Cascia in una tazza di acqua bollente, filtrare e 
aggiungere direttamente in pentola. Quando sarà cremosa, servire la zuppa, accom-
pagnandola con del pane bruscato.

Il segreto dello chef: fate soffriggere del barbozzo tagliato a cubetti insieme alla 
cipolla, la zuppa diventerà ancora più saporita e gustosa.

Ricotta Speziata

L'uso della ricotta come dolce risale alla cucina ricca Rinascimentale. Lo zafferano era 
anch’esso elemento aromatico indispensabile nelle opulente preparazioni da ban-
chetto, sia per il suo gusto inconfondibile, sia per il suo evidente riferimento alla ric-
chezza dell’ospite. 

Ingredienti
400 g di ricotta, zafferano di Cascia, 2 cucchiai di zucchero semolato, 2 cucchiaini di 
vino passito.

Procedimento
Mettere in infusione lo zafferano in una tazza d’acqua bollente, filtrare, lasciare fred-
dare, unire alla ricotta, aggiungere lo zucchero e il vino. Amalgamare delicatamente 
fino a ottenere una morbida crema da servire in coppe o per accompagnare una tipi-
ca crescionda.

Il segreto dello chef: se piace, bagnare dell’uva passa nel vino e aggiungerla alla 
crema di ricotta. L’infuso di zafferano è da usarsi in assoluto nelle preparazioni, anche 
salate, al posto della comune polvere di zafferano in bustina.

Stringozzi alla Norcina

Forse uno dei primi piatti più noti e cucinati in Italia, assieme ad amatriciana e carbo-
nara. L’unico che si associ immediatamente all’Umbria, con Norcia e le sue salsicce di 
norcineria evocate dal nome stesso. Al posto delle onnipresenti pennette di grano 
duro, condiremo una semplicissima pasta lunga di acqua e farina, originale della 
nostra Regione: gli stringozzi, chiamati anche umbricelli, strangozzi o bringoli, a 
seconda del goloso paesino umbro in cui ci spostiamo.

Ingredienti
Stringozzi, 150 g di salsiccia di maiale, tartufo,100 ml di panna da cucina, 150 g di 
ricotta, 50 g di ricotta salata, pecorino umbro stagionato, olio extravergine d'oliva 
umbro, sale e pepe. 
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Procedimento
Tagliare a scagliette la ricotta e disporla in un piatto, cospargere con le fettine di tar-
tufo e condire con olio, pepe e qualche goccia di limone.

Il segreto dello chef: se avete la fortuna di trovare dei  “raponzoli”  freschi, uniteli alla 
ricotta e otterrete un’insalata dal gusto impareggiabile.

Zuppa di cipolle di Cannara

La cipolla, economica e coltivata da sempre, è stata il “companatico” dei contadini nei 
secoli. La zona di Cannara, benedetta per il suo suolo perfettamente bilanciato in 
minerali, rende il bulbo autoctono particolarmente dolce e gustoso. Questa zuppa, 
che è diffusa in tutta la nostra Regione, unisce i prodotti più umili e tipicamente repe-
ribili in campagna: cipolla, pane e formaggio. 

Ingredienti
600 g di cipolla di Cannara, 100 g olio extravergine d'oliva,  3 foglie alloro, sale, pepe, 
acqua q.b., 200 g di formaggio pecorino, 4 fette pane, 100 g di farina, zafferano di 
Cascia.

Procedimento
Rosolate la cipolla, tagliata in fettine sottili, in un tegame con olio extravergine 
d’oliva e le foglie d’alloro, aggiungere la farina e versare poca acqua mescolando 
velocemente. Salare e pepare, unire il pecorino a cubetti. Mettere nel frattempo in 
infusione degli stimmi di zafferano di Cascia in una tazza di acqua bollente, filtrare e 
aggiungere direttamente in pentola. Quando sarà cremosa, servire la zuppa, accom-
pagnandola con del pane bruscato.

Il segreto dello chef: fate soffriggere del barbozzo tagliato a cubetti insieme alla 
cipolla, la zuppa diventerà ancora più saporita e gustosa.

Ricotta Speziata

L'uso della ricotta come dolce risale alla cucina ricca Rinascimentale. Lo zafferano era 
anch’esso elemento aromatico indispensabile nelle opulente preparazioni da ban-
chetto, sia per il suo gusto inconfondibile, sia per il suo evidente riferimento alla ric-
chezza dell’ospite. 

Ingredienti
400 g di ricotta, zafferano di Cascia, 2 cucchiai di zucchero semolato, 2 cucchiaini di 
vino passito.

Procedimento
Mettere in infusione lo zafferano in una tazza d’acqua bollente, filtrare, lasciare fred-
dare, unire alla ricotta, aggiungere lo zucchero e il vino. Amalgamare delicatamente 
fino a ottenere una morbida crema da servire in coppe o per accompagnare una tipi-
ca crescionda.

Il segreto dello chef: se piace, bagnare dell’uva passa nel vino e aggiungerla alla 
crema di ricotta. L’infuso di zafferano è da usarsi in assoluto nelle preparazioni, anche 
salate, al posto della comune polvere di zafferano in bustina.

Stringozzi alla Norcina

Forse uno dei primi piatti più noti e cucinati in Italia, assieme ad amatriciana e carbo-
nara. L’unico che si associ immediatamente all’Umbria, con Norcia e le sue salsicce di 
norcineria evocate dal nome stesso. Al posto delle onnipresenti pennette di grano 
duro, condiremo una semplicissima pasta lunga di acqua e farina, originale della 
nostra Regione: gli stringozzi, chiamati anche umbricelli, strangozzi o bringoli, a 
seconda del goloso paesino umbro in cui ci spostiamo.

Ingredienti
Stringozzi, 150 g di salsiccia di maiale, tartufo,100 ml di panna da cucina, 150 g di 
ricotta, 50 g di ricotta salata, pecorino umbro stagionato, olio extravergine d'oliva 
umbro, sale e pepe. 
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Procedimento
Cuocere la pasta in acqua bollente salata e nel frattempo preparare il condimento.
In una pentola aggiungere poco olio d'oliva e la salsiccia privata della pelle, perfetta-
mente sgranata con un cucchiaio di legno, poi aggiungere la panna e fare stringere 
appena. Scolare gli stringozzi al dente, saltarli nella pentola, aggiungere la ricotta 
setacciata, mantecare bene. Aggiustare di sale. Spolverare con il pecorino, la ricotta 
salata grattata e in ultimo aggiungere il tartufo affettato a lamelle.

Il segreto dello chef: per una variante “più dietetica” di questo condimento saporito, 
eliminate la panna e sostituitela con la ricotta opportunamente setacciata e resa 
cremosa da un mestolino di acqua di cottura della pasta.

Parmigiana di gobbi

Il gobbo, della famiglia dei cardi e dei carciofi, è una pianta piuttosto curiosa, 
dall’aspetto di un enorme sedano verde e assai ruvido. Di essa si usano in cucina i 
gambi, vanno scartate le foglie più grandi, mentre si possono consumare le foglie 
tenere del cuore del cespo.

Ingredienti
1 gobbo o cardo, 40 g di burro, 150 g di formaggio umbro stagionato e grattugiato, 
150 g di pecorino di Norcia, 150 g di formaggio fior di cacio, 2 uova, farina, olio per frig-
gere.

Procedimento
Pulire il cardo gobbo eliminando le coste esterne, stando attenti a togliere i filamen-
ti, tagliarlo a pezzi della lunghezza di circa 10 cm ponendoli per almeno 30 minuti in 
acqua e limone. In una capiente pentola d’alluminio, lessare i gobbi in acqua salata, 
scolarli e lasciarli raffreddare anche per asciugarli bene. Passare ogni pezzo nella fari-
na e nell'uovo sbattuto e friggerlo in abbondante olio. Disporre i gobbi dorati a strati 
in una pirofila imburrata, alternando il formaggio grattugiato, il pecorino e il fior di 
cacio tagliato a cubetti, e qualche fiocchetto di burro. Cuocete in forno caldo 
180°per una mezz'ora, finché la superficie della parmigiana risulterà ben dorata.

Il segreto dello chef: se siete dei golosi che non temono le calorie, aggiungete un 
buon sugo stretto di pomodoro e macinato di carni miste agli strati della parmigia-
na. Otterrete una variante “rossa”, stile timballo, da usare come primo piatto. Oppure, 
poiché in realtà il cardo gobbo è un carciofo selvatico, per arricchire la parmigiana 
potete aggiungere una crema di carciofi, come fosse besciamella per amalgamare il 
tutto.

Tortelli di patate al tartufo nero di Norcia e pecorino

La pasta ripiena è entrata nella cucina umbra in tempi recenti, se non vogliamo consi-
derare i tradizionalissimi tortellini in brodo natalizi, di cui ogni signora umbra ha una 
ricetta segreta. Le patate di Colfiorito, il tartufo pregiato di Norcia e il famoso pecori-
no si uniscono in questi ravioli, in un goloso compendio di sapori tipici regionali.
 
Ingredienti
Per la sfoglia: 500 g di farina, 5 uova, sale q.b
Per il ripieno: 500 g di patate di Colfiorito, 1 tartufo, 150 g di pecorino grattugiato. Per 
il condimento: 50 g di olio extravergine d’oliva, tartufo affettato sottilmente, pecori-
no in scaglie, 1 acciuga.

Procedimento
Sulla spianatoia impastare la farina, le uova e un pizzico di sale fino a ottenere una 
pasta consistente ed omogenea che si stacchi dalle mani. Lasciare riposare l’impasto. 
Preparare il ripieno utilizzando le patate fatte bollire e schiacciate in purea, unire il peco-
rino grattato e il tartufo anch’esso grattugiato. Stendere la pasta in una sfoglia sottile e 
dalla forma regolare, con un cucchiaino dosare piccole porzioni di farcitura, distanzian-
dole uniformemente sulla sfoglia. Chiudere i tortelli e tagliarli con l’apposita rondella.
In una padella far scaldare delicatamente l’olio extravergine, sciogliendovi l’acciuga e 
unendo il tartufo a lamelle. Cuocere in abbondante acqua salata i ravioli e passarli velo-
cemente nel condimento. Servire aggiungendo tartufo e pecorino a scaglie.

Il segreto dello chef: se volete una versione delicata di questi tortelli, sostituite il 
pecorino del ripieno con la ricotta salata. Potete provare a seguire il corso delle sta-
gioni naturali avvicendando nella ricetta i tartufi regionali man mano che nascono, 
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Procedimento
Cuocere la pasta in acqua bollente salata e nel frattempo preparare il condimento.
In una pentola aggiungere poco olio d'oliva e la salsiccia privata della pelle, perfetta-
mente sgranata con un cucchiaio di legno, poi aggiungere la panna e fare stringere 
appena. Scolare gli stringozzi al dente, saltarli nella pentola, aggiungere la ricotta 
setacciata, mantecare bene. Aggiustare di sale. Spolverare con il pecorino, la ricotta 
salata grattata e in ultimo aggiungere il tartufo affettato a lamelle.

Il segreto dello chef: per una variante “più dietetica” di questo condimento saporito, 
eliminate la panna e sostituitela con la ricotta opportunamente setacciata e resa 
cremosa da un mestolino di acqua di cottura della pasta.

Parmigiana di gobbi

Il gobbo, della famiglia dei cardi e dei carciofi, è una pianta piuttosto curiosa, 
dall’aspetto di un enorme sedano verde e assai ruvido. Di essa si usano in cucina i 
gambi, vanno scartate le foglie più grandi, mentre si possono consumare le foglie 
tenere del cuore del cespo.

Ingredienti
1 gobbo o cardo, 40 g di burro, 150 g di formaggio umbro stagionato e grattugiato, 
150 g di pecorino di Norcia, 150 g di formaggio fior di cacio, 2 uova, farina, olio per frig-
gere.

Procedimento
Pulire il cardo gobbo eliminando le coste esterne, stando attenti a togliere i filamen-
ti, tagliarlo a pezzi della lunghezza di circa 10 cm ponendoli per almeno 30 minuti in 
acqua e limone. In una capiente pentola d’alluminio, lessare i gobbi in acqua salata, 
scolarli e lasciarli raffreddare anche per asciugarli bene. Passare ogni pezzo nella fari-
na e nell'uovo sbattuto e friggerlo in abbondante olio. Disporre i gobbi dorati a strati 
in una pirofila imburrata, alternando il formaggio grattugiato, il pecorino e il fior di 
cacio tagliato a cubetti, e qualche fiocchetto di burro. Cuocete in forno caldo 
180°per una mezz'ora, finché la superficie della parmigiana risulterà ben dorata.

Il segreto dello chef: se siete dei golosi che non temono le calorie, aggiungete un 
buon sugo stretto di pomodoro e macinato di carni miste agli strati della parmigia-
na. Otterrete una variante “rossa”, stile timballo, da usare come primo piatto. Oppure, 
poiché in realtà il cardo gobbo è un carciofo selvatico, per arricchire la parmigiana 
potete aggiungere una crema di carciofi, come fosse besciamella per amalgamare il 
tutto.

Tortelli di patate al tartufo nero di Norcia e pecorino

La pasta ripiena è entrata nella cucina umbra in tempi recenti, se non vogliamo consi-
derare i tradizionalissimi tortellini in brodo natalizi, di cui ogni signora umbra ha una 
ricetta segreta. Le patate di Colfiorito, il tartufo pregiato di Norcia e il famoso pecori-
no si uniscono in questi ravioli, in un goloso compendio di sapori tipici regionali.
 
Ingredienti
Per la sfoglia: 500 g di farina, 5 uova, sale q.b
Per il ripieno: 500 g di patate di Colfiorito, 1 tartufo, 150 g di pecorino grattugiato. Per 
il condimento: 50 g di olio extravergine d’oliva, tartufo affettato sottilmente, pecori-
no in scaglie, 1 acciuga.

Procedimento
Sulla spianatoia impastare la farina, le uova e un pizzico di sale fino a ottenere una 
pasta consistente ed omogenea che si stacchi dalle mani. Lasciare riposare l’impasto. 
Preparare il ripieno utilizzando le patate fatte bollire e schiacciate in purea, unire il peco-
rino grattato e il tartufo anch’esso grattugiato. Stendere la pasta in una sfoglia sottile e 
dalla forma regolare, con un cucchiaino dosare piccole porzioni di farcitura, distanzian-
dole uniformemente sulla sfoglia. Chiudere i tortelli e tagliarli con l’apposita rondella.
In una padella far scaldare delicatamente l’olio extravergine, sciogliendovi l’acciuga e 
unendo il tartufo a lamelle. Cuocere in abbondante acqua salata i ravioli e passarli velo-
cemente nel condimento. Servire aggiungendo tartufo e pecorino a scaglie.

Il segreto dello chef: se volete una versione delicata di questi tortelli, sostituite il 
pecorino del ripieno con la ricotta salata. Potete provare a seguire il corso delle sta-
gioni naturali avvicendando nella ricetta i tartufi regionali man mano che nascono, 
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avendo l’accortezza di usare, al posto dell’olio, il burro quando troverete il nostro 
tipico più economico “bianchetto”.

Insalata  di fior di cacio all’extravergine di oliva

Nelle nostre campagne, con un po’ di pazienza e giusta fatica, sono ancora facilmen-
te reperibili preziosissime erbe selvatiche, quali borragine, raponzoli, casselli e cri-
spigni, ottime per fare da letto in insalata al fior di cacio ed altre formaggelle. 
 
Ingredienti
Fior di cacio, erbette di campo in quantità, 1 arancia dolce, olio extravergine d’oliva 
umbro, sale, aceto di vino bianco.

Procedimento
Dopo averle accuratamente mondate, porre la misticanza d’erbe e i piccoli tuberi in 
un piatto, aggiungere il fior di cacio tagliato a cubetti, degli spicchi d’arancia pelati a 
vivo e condire con un’emulsione di olio, sale, aceto. 

Il segreto dello chef: per dare croccantezza all’insalata, aggiungere una spolverata 
di semi di lino o di semi di sesamo nero. Se non amate l’aceto, sostituitelo con il succo 
spremuto di un’arancia o di un limone. Nel periodo estivo, al posto delle arance, 
saranno ottime le fragole e, al posto dei semi di lino o sesamo, la granella di nocciole 
darà al piatto un aroma speciale.

Sedano Nero di Trevi ripieno

Il nome sedano nero potrebbe trarre in inganno chi non conoscesse questo dolcissi-
mo e aromatico ortaggio della zona del Clitunno: è, infatti, una pianta dalle coste 
esterne verdi brillanti, ma dal cuore bianchissimo. Questa candida caratteristica è 
però dovuta esclusivamente alla curatissima tecnica di coltivazione, sviluppata nei 
secoli dai contadini di Trevi, dato che in natura questo sedano è effettivamente scuro 
e molto poco appetibile.

Ingredienti
1 sedano nero di Trevi, 60 g di burro, 150 g di pecorino di Norcia, 150 g di formaggio 
fior di cacio, 150 g di ricotta, 200 g di pasta di salsiccia, 1 bicchiere di vino bianco sec-
co, olio extravergine di oliva umbro.

Procedimento
Dopo aver pulito il sedano dalle foglie e averne tagliato le coste in pezzi di lunghezza 
uniforme, far sbollentare in acqua salata, scolare e far asciugare. In un tegame, in 
poco olio extravergine, rosolare la pasta di salsiccia, sfumare con il bicchiere di vino e 
lasciare evaporare. In una ciotola, unire i formaggi, la pasta di salsiccia cotta, salare e 
pepare secondo il proprio gusto. Disporre in una teglia da forno, leggermente 
imburrata, alcune coste di sedano bollite, riempirle con l’aiuto di un cucchiaio con 
l’impasto di formaggi e salsiccia, coprire ciascuna costa con un’altra vuota, forman-
do dei piccoli “cannelloni”.  Spolverare i sedani farciti con il formaggio grattuggiato e 
qualche fiocchetto di burro, porre in forno a 180° fino a doratura.

Il segreto dello chef: questo sedano nero è famoso per la sua croccantezza e per 
l’assenza dei fastidiosi filamenti delle coste; mondarlo è assai più semplice e veloce 
del comune sedano. Se vi piacciono le verdure crude, assaggiatelo in pinzimonio, 
oppure accompagnato in insalata da scaglie di ricotta salata. Se siete esperti di con-
fetture e marmellate, provate a ricavarne una speciale utilizzando questo sedano 
nero di Trevi: la sua dolcezza vi lascerà stupiti.

Passatelli in brodo

Specialità umbra immancabile nei pranzi di Natale, questo tipo di pasta da brodo è 
in realtà uno dei tanti metodi escogitati in passato dalle brave casalinghe per riutiliz-
zare il prezioso pane indurito. In ogni casa umbra, fino a qualche anno fa, si poteva 
trovare uno strumento apposito, il “ferro”, simile ad uno schiacciapatate, usato per 
formare i passatelli dalle nostre nonne, che custodivano gelosamente ricette e 
varianti di questa buonissima pasta.

Ingredienti
6 uova, 150 g di pane grattugiato, 50 g di pecorino stagionato grattugiato, noce 
moscata, buccia grattata di 1limone, brodo di carni miste.
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Procedimento
Sbattere le uova, unire la buccia grattata del limone, il pane grattato, la noce mosca-
ta, il pecorino formando un impasto ben strutturato, morbido, ma non fluido. Porta-
re il brodo a ebollizione e, con il ferro da passatelli appoggiato alla pentola, iniziare a 
formare la pasta, tagliando velocemente, man mano che i passatelli arrivino alla lun-
ghezza desiderata. Servire appena tornano in superficie.

Il segreto dello chef:  i passatelli possono anche essere utilizzati come pasta asciutta, 
provateli con un semplice sugo di pomodoro e del formaggio oppure su una velluta-
ta di sedano nero con scaglie di ricotta salata.

Ricette tratte da "La cucina umbra sapori di un tempo"  Rita Boini

Ciambelle col formaggio

Queste ciambelle, chiamate anche torcoletti, sono della zona di Todi. In una versione 
più moderna all'impasto vengono aggiunte delle uova ed il pecorino è sostituito in 
parte con il parmigiano.

Ingredienti
Per 10 ciambelle: 800 g di pasta da pane già lievitata, 120 g di pecorino dolce, 3 cuc-
chiai d'olio extravergine d'oliva. Olio o strutto per la placca da forno.

Procedimento
Grattugiate metà del pecorino e fate a pezzetti l'altra metà, lavorate la pasta da pane 
con il formaggio e l'olio, ricavatene un pane e fate di nuovo lievitare. Ricavate 
dall'impasto tante ciambelle, disponetele su una placca da forno unta e fate cuocere 
a 180 - 200 °C per almeno 20 minuti. Lasciate raffreddare prima di servire.

Ravioli  dolci

I ravioli dolci - o come li chiamano in quella città, cravioli - erano in uso a Norcia, dove si 
servivano d'inverno, in particolar modo per Carnevale, a volte come dolce, altre come piat-
to unico, altre come primo. Si potevano anche friggere; in questo caso si servivano freddi.

Ricette Ricette

Ingredienti
Per 8 persone. Per la pasta dei ravioli: 600 g di farina, 6 uova, 1 pizzico di sale. Per il ripieno: 
1 Kg di ricotta di pecora, 5 uova, 10 cucchiai di zucchero, 3 cucchiai di rum, 3 cucchiai di 
alchermes, 1 pizzico di cannella. Per condire: zucchero e cannella.

Procedimento
Lavorate bene la ricotta con i rebbi di una forchetta, unite le uova, lo zucchero, 
l'alchermes, il rum e la cannella. Preparate con le uova, la farina ed un pizzico di sale una 
normale sfoglia, ricavatene dei ravioli, lessateli e conditeli con cannella e zucchero.

Dolce alla ricotta

Questo dolce veniva servito nei pranzi di matrimonio dei contadini ricchi di Gubbio. 
L'uso è durato fino a metà degli anni cinquanta, ma anche se in altre occasioni, in alcune 
famiglie continuano a prepararlo. Famosi erano i dolci di ricotta della signora Rina Secchi 
Notari, che veniva chiamata a preparare i pranzi di nozze e che mi ha svelato la sua ricetta 
personale. Il dolce di ricotta, è evidente il simbolismo del bianco della ricotta, già 
nell'Ottocento era una delle portate del pranzo di matrimonio dei contadini della vicina 
Romagna.

Ingredienti
Per 8 persone. Per il dolce: 6 uova, 300 g di farina, 300 g di zucchero, 1 cartina di lievito 
per dolci. Per farcire: 1 Kg di ricotta, 600 g di zucchero a velo, 200 g di cioccolato fondente 
a pezzetti, 200 g di mandorle tritate, 200 g di canditi, 100 g di uva secca, 1 bustina di 
vanillina, 1 bicchierino di maraschino. Alchermes per bagnare la torta.

Procedimento
Sbattete lo zucchero e le uova, unite lavorando con un cucchiaio di legno la farina e, in 
ultimo, il lievito. Versate in una tortiera leggermente unta, infornate a 180 °C e fate cuoce-
re per 35-40 minuti. Lasciate raffreddare e tagliate a fette sottili della misura del piatto in 
cui sarà posto il dolce. Lavorate bene la ricotta con lo zucchero a velo, unite il cioccolato, 
le mandorle (che avrete fatto caramellare in un tegamino con un po' di zucchero), i can-
diti, l'uva secca, la vanillina ed il maraschino. Spruzzate le fette di torta con l'alchermes e 
ponete nel piatto uno strato di torta, uno di farcia e così via fino ad esaurimento degli 
ingredienti. L'ultimo strato dovrà essere di torta. Coprite con un piatto e sopra il piatto 
mettete un peso. Lasciate il dolce così, in frigorifero, per mezza giornata almeno.
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Procedimento
Sbattere le uova, unire la buccia grattata del limone, il pane grattato, la noce mosca-
ta, il pecorino formando un impasto ben strutturato, morbido, ma non fluido. Porta-
re il brodo a ebollizione e, con il ferro da passatelli appoggiato alla pentola, iniziare a 
formare la pasta, tagliando velocemente, man mano che i passatelli arrivino alla lun-
ghezza desiderata. Servire appena tornano in superficie.

Il segreto dello chef:  i passatelli possono anche essere utilizzati come pasta asciutta, 
provateli con un semplice sugo di pomodoro e del formaggio oppure su una velluta-
ta di sedano nero con scaglie di ricotta salata.
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Queste ciambelle, chiamate anche torcoletti, sono della zona di Todi. In una versione 
più moderna all'impasto vengono aggiunte delle uova ed il pecorino è sostituito in 
parte con il parmigiano.

Ingredienti
Per 10 ciambelle: 800 g di pasta da pane già lievitata, 120 g di pecorino dolce, 3 cuc-
chiai d'olio extravergine d'oliva. Olio o strutto per la placca da forno.

Procedimento
Grattugiate metà del pecorino e fate a pezzetti l'altra metà, lavorate la pasta da pane 
con il formaggio e l'olio, ricavatene un pane e fate di nuovo lievitare. Ricavate 
dall'impasto tante ciambelle, disponetele su una placca da forno unta e fate cuocere 
a 180 - 200 °C per almeno 20 minuti. Lasciate raffreddare prima di servire.

Ravioli  dolci

I ravioli dolci - o come li chiamano in quella città, cravioli - erano in uso a Norcia, dove si 
servivano d'inverno, in particolar modo per Carnevale, a volte come dolce, altre come piat-
to unico, altre come primo. Si potevano anche friggere; in questo caso si servivano freddi.
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Procedimento
Lavorate bene la ricotta con i rebbi di una forchetta, unite le uova, lo zucchero, 
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Questo dolce veniva servito nei pranzi di matrimonio dei contadini ricchi di Gubbio. 
L'uso è durato fino a metà degli anni cinquanta, ma anche se in altre occasioni, in alcune 
famiglie continuano a prepararlo. Famosi erano i dolci di ricotta della signora Rina Secchi 
Notari, che veniva chiamata a preparare i pranzi di nozze e che mi ha svelato la sua ricetta 
personale. Il dolce di ricotta, è evidente il simbolismo del bianco della ricotta, già 
nell'Ottocento era una delle portate del pranzo di matrimonio dei contadini della vicina 
Romagna.
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per dolci. Per farcire: 1 Kg di ricotta, 600 g di zucchero a velo, 200 g di cioccolato fondente 
a pezzetti, 200 g di mandorle tritate, 200 g di canditi, 100 g di uva secca, 1 bustina di 
vanillina, 1 bicchierino di maraschino. Alchermes per bagnare la torta.
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Sbattete lo zucchero e le uova, unite lavorando con un cucchiaio di legno la farina e, in 
ultimo, il lievito. Versate in una tortiera leggermente unta, infornate a 180 °C e fate cuoce-
re per 35-40 minuti. Lasciate raffreddare e tagliate a fette sottili della misura del piatto in 
cui sarà posto il dolce. Lavorate bene la ricotta con lo zucchero a velo, unite il cioccolato, 
le mandorle (che avrete fatto caramellare in un tegamino con un po' di zucchero), i can-
diti, l'uva secca, la vanillina ed il maraschino. Spruzzate le fette di torta con l'alchermes e 
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