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&“d i prodotti della valle umbra e sibillini

scopriil qusto,
naturalmente.

Questa breve pubblicazione non vuole
essere una guida enogastronomica
né tanto meno una raccolta di ricette
tipiche.

Lasciamo volentieri agli esperti del
settore questo importante e piacevole
compito.

Il nostro intento & quello di invogliare il
turista, il gastronauta e lo stesso
residente a conoscere sempre meglio
un aspetto, di certo non secondario, di
questa splendida parte dell'Umbria.
Le citta, i paesi, i borghi dell’area del
Gal Valle Umbra e Sibillini sono ricchi
di eccellenze enogastronomiche ed
agroalimentari come lo sono di storia,
diarte e dicultura.

Un patrimonio frutto della sapienza
dei nostri norcini, delle tradizioni dei
nostri pastori casari, della raffinata
abilita dei nostri agricoltori e
dell'esperienza e della passione delle
nostre “cuoche”.

Cose da conservare gelosamente e
con amore per consegnarle con
rispetto alle future generazioni.
Abbiamo dato soltanto un cenno su
queste eccellenze, con la speranza
che tutto quello che non e stato
possibile segnalare, venga scoperto
da quanti verranno a “vivere” le
nostre realta.
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Cipolla

dove si coltiva

IIterntorio interess
perterreni sabbi
lanta bulbos

|ntr&u jati e commercializz: ﬂl

le sue proprieta

Antichissime sono le notizie sulle sue molteplici proprietd terapeutiche, tra le
qualila piil importante e ricanosciuta & quella diuretica e depurativa.
2rtata anche una sua blanda azione coleretica e colagoga simile a quella del

come si mangia tipico
n cucina entra a piena titolo in moltissime preparazioni e in moda particolare nei
soffritti,

. Zuppadicipolle
| Ingredienti per 6 persone:
h0gr. diburro,
2 cucchiaidiolio,
1 Kg dicipolle affettate sottili,

Jcucchiaidifaring,
| 2litridibrodo dicarme.

Preparazione:
In una casseruola, dopo aver sciolta a fuoco moderato il burro, aggiungere l'olio,
il sale e le cipolle e cuocere a fuoco basso per 20/30 minuti, mescolando
continuamente finché le cipalle non saranna ben dorate. Aggiungere |a farina e
continuare la cottura per altri 3 minuti. Togliere la casseruola dal fuoca e versani
del brodo bollente giz preparato. Riportare il tutto sul fuoco e cuocere per 30/40
| minuti, sgrassando di tanto in tanto la superficie.

dove gli fanno la “festa”

Cannara - Festa della Cipolla [settembre]
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patataross

dove si coltiva

partic te favorevole ha It un ruolo importante nelleconomia
agricola della zona, Ha una forma avale allungata molto irregolare con buceia
rossa & polpa giallo chiara,
Si semina nei mesi di aprile ¢ maggio e si raccoglie dal mese di agostoaquellodi
ottohre. Frequente & |a vendita effettuata direttamente dai coltivatori lungo la
statale della Val di Chienti.

le sue proprieta
atata & un alimento povera di proteine e di lipidi, abbastanza ricco di glucidi
[ 20 % sotto forma di amido contenuto in misura notevole nella

.Ealt.a mente energetica eimportante per"alimentazione umana.
E maltn digenibile soprattutto se ridoftaa purea.

come si mangia tipico

| La patata rossa di Colfiorito & particolarmente adatta per essere cotta al forno o
\ | fritta, ottima per gli gnocehi.

Gnocchi
Ingredienti per 6 persone:
| 1Kg. dipatate
| 300gr.ditarina
[ uova
Freparazione:
Lessare le patate, sbucciarle e passarle nello schiacciapatate, Una volta
raffreddate, agziungere farina in quantita sufficiente a fare un impasto morbido &
| consistente. Formare un grosso spaghetto del diametro di circa due centimetri ¢
tagliarlointocchetti lunghi un centimetro e mezzo circa.
Cuocere in abbondante acqua salata e condire con rag di carne & abbondante
apolverata di formaggio pecoring.

dove gli fanno la “festa”
Colfiorito di Foligno - Sagra della Patata Rossa [agosto]

N 05| galvalleumbraesibillini




| prodotti della terra valle umbra e sibillini

colttvaziont lortagai]

dove si coltiva
La coltivazione del sedano nella piana di Trevi ha tradizioni antichissime,
Attualmente la 7ona della coltura & concentrata in minuscali appezzamenti
nell'area delle “Canaping”, una di terra compresa tra la *I.fi miniz gl
fiume Clitunno, un tempo adibita alla coltivazione d 18, Ecomunemente
iuto come Sedano nero di Trevi perché ) $8N74 UNa
particola lavorazione emolto s 2 ultare bianco e
tenero e dal profuma intenso viene, ad un certo punto della maturazione,
interrato. La semina “avviene con luna calante™ nella quindicina di Pasqua
possibilmente il Venerdi Santo e la raccolta dopo quindici venti giomi di
interramenta in ottobre, intempo per la Sagra a lui dedicata.
Attualmente per iniziativa del Gal Valle Umbra e Sibillini, il Sedano Nera di Trevi &
oggettodiun presidio Slow Food.

le sue proprieta

Povero di glucidi, protidi e lipidi & un alimento ideale per una dieta ipocalorica,
ottima come diurefico e grazie al suo contenuto di cellulosa pud avere un carto
effetto in caso di stipsi. importanza nutrizionale consiste principalmente nel
suD elevato contenuto in vitamine e sali minerali, || decotto di sedano & usato
nella medicina popalare come rimedia peri geloni.

come si mangia tipico
Parmigiana di Sedani
Preparaziong:
Dopo aver lessato i sedani farcirli con la pasta di salsicee. Passarli nella farina e
poi nell'uovo e friggeri in abbondante olio. Sistemarli in una teglia da fomo gia
imburrata, cospargerli con abbondante sugo di carne piuttosto [ento dopo aveme
tolto un po da tenere da parte. Passare quindi i sedani in forn leggero per circa
45 minuti e dividerli a meta. Sistemare poi | sedani su un piatto da portata,
cospargerli col sugo precedentemente messo da parte, burro fuso e parmigiano
prattugiato. Infornare di nuovo per qualche minuto e lasciare gratinare. Apiacere
apgiungere al sugo da cospargere sui sedani dei fegatini di pollo.

dove gli fanno la “festa”

Trewi - Sagra del Sedano Nero e della Salsiceia [ottobre]

1| galvalleumbraesibillini




\ <ol
zaflerano

dove si coltiva

Lo zafferano appartiene alla famiglia delle Iridacee, la stessa che comprende
numerose piante coltivate & spontanes come il gladiolo e ivari iris.

Notizie sulla sua coltivazione e sul suo usa nella Yalnerina, in modo particolare a
Cascia, si hanno fin dal XV-XVIsecolo. Einquesto periodo che Casciasiimpone
come uno dei centri pib attivi nel commercio di guesta spezia usata
prevalentemente nella colorazione delle vesti e nella preparazione di unguenti e
profumi. Alla fine del XVl secolo la coltivazione & stata pressoché abbandonatae,
soltanta da alcuni anni, volenterosi agricoltori ne hanno ripreso la produzione.

Si seminaintorno alla meta di agosto e siraccoglie a partire dalla prima decade di
ottobre. La raceolta viens effettuata a mano nelle prime ore del mattino, prima
cheil fiore si apra. Lafioritura dura mediamente 10 giorni. Oltre a Cascia ein tutta
laValnerina, lo zafferana & coftivato a Colfiorito, Cannara, Spoleto e Valtopina,

i prodotti della terra valle umbra e sibillini
coltivazioni

le sue proprieta
Ha una buona azione sulla digestione dovuta alle sue proprieta
amaro/aromatiche, Sicuramente piacevole il suo usa in cucing come coloranie
aromatizzante naturale.

come SI mangia tipico
Risotto allo zafferano
Ingredienti per 4 persone:
500 gr. di risn,
100 gr. di burro,
Una presa difili di zafferano,
mezzacipolla,
100 gr. di parmigiano,
brodo quanto basta,
Preparaziong
Far soffriggerela mezza cipolla in un pd di burro e poiversare I riso. Girare sempre
con un cucchiaio dilsgno e aggiungere il brodo fino a cottura quasi ultimata.
A questo punto agziungere lo zafferano e, terminata |a cottura, servire con
parmigiano grattugiato,

dove gli fanno la “festa”

Cascia - Mostra Mercato dello Zafferano purissimo di Cascia lottobrel

09 | galvalleumbraesibillini



coltivazioni [lequmiticereali]

fagiolo

Phasealus Vulgaris

"
F,*"" i prodotti della terra valle umbra e sibillini

dove si coltiva

I fagiolo nelle varietd Verding e Giallo di Cavessi coltiva in terveni irrigui, di natura
alluvionale rostegeiantila sponda destra del fiume Tapino nel camune di Faligno,
E un fagiol cosi detto da sgranare, di forma ovoidale allungata e di taglia medio
piccola. Oltre al sapore gradevole si caratierizza per una elevata digeribilith ¢
facilita di cottura dovute alla sottiglierza della buccia. Si semina nel mesi di
maggio - giugno ¢ si raccoglie in agosto - settembre a baccelli secchi mediante
falciatura delle piante e seguente battitura in aia. Altra coltivazione molto
interessante & 1a “Risina di Spello”, un fagiolo piccolissimo dal color crema, di
forma allungata con differenti screziature. Opportuna la riscoperta di un'altra
qualita di fagioln coltivato nel territorio della Valnerina. Conosciuto come
“Monichellz” in quanto il piccola seme ovale di colore bianco avorio presenta
una macchiaviolacea in forma di cappuccio che richiama l'abito delle monache.
Altre varieta quali lo “Zolfin”, il “Cocco bianco™ completana la produzione di

questo legume molto apprezzato in cucina. g
le sue proprieta

La presenza di cellulosa, anche se non utilizzata dall'organismo, stimola la
maotilita intestinale. Ha un buon contenuto di vitamine idrosolubili, sali minerali
(calrio, fermo e pofassin) e proteing. Non contiene grassi.

come si mangia tipico

Fagioli con le cotiche

Ingredienti (per 6 persone):

500 r. di cotiche fresche,

600 gr. di fagioli gia lessati,

8 cucchiai di olio extra vergine di oliva,

400 gr.di pomodor pelati,

J cucchiai di vino bianco,

una costa di sedana, una carota, un quarto di cipolla, sale e pepe.

Preparazione:

Lavare bene le cotiche e raschiarle. Metterle in una casseruola con acgua salata,
lessarle e una volta raffreddate tagliarle a listarelle di circa Lem. Riporle in una
casseruola insieme all'olio, sale, pepe e gli odoni frifati. Farle msolare a fuoco
moderato per qualche minuto. Versare poi nella casseruola i pomodori passati, il ving
bianco e un bicchiere di brodo o di acqua bollente con mezzo dado di estratlo di
carne. Far bollire a fuoco moderato per circa 5 minuti le cotiche nel sugo. Aggiungere
quindi nella casseruola i fagioli gia lessati (scolarli bene) & mescolare lentamente
con un mestolo di legno, lasciare insaporire per circa 10 minuti a fuoco basso.
Scodellare, senvire e aggiungere un filo di ofio extra vergine di oliva.

dove gli fanno la “festa”
Cave di Foligna - Sagra del fagiolo [ottobre]

2 11| galvalleumbragsibillini
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i prodotti della terra valle umbra e sibillini
colttvazion [lequmificercali]

ALY,

dove si coltiva

Eil cereale pid anticotra lutli uelli pervenutifino ai giorni nostri.

Gia coltivato dagli Italici, per molti secoli rappresentd [ coltura comune & tutti |
popoli latini, | Romani lo usavana per fare il *Puls” mingstra di cereali bolliti
oppure facacce azzime ¢ lo davano come gremio ai saldati per le battaglie vinte,
La sperie coltivata 2 Monteleane di Spolata necessita, peril consumo alimentare
di una operazione supplementare detta brillatura, operazione effettuata con le
mole ad acqua. Si semina in alfa quota a fine inverno inizio primavera & si
raccoglie a fine agosto con migtitrebbia. Buona e commercialmente interessante
anche la produzione del farro nella montagnatolignate.

. .

le sue proprieta

Prodotto integrale equilibrato in tutti i suoi componenti (acidi grassi insaturi,
oligaminerali, vitamine con particolare riferimento a quelle del gruppo B e Sali
minerali). Eun prodottoaltamente energetico.

ey

4 1 q“

come si mangia tipico

Zuppadifarro

Ingredients:

200 ar difaro,

un osso di prosciutto,

unacarota,

unacipolla,

quattra pomodori,

un gambo di sedang,

pecoring, fette di pane tostato, olio extravergine di oliva e sale.

Preparazione:

Lessare il farro, come fosse riso, lasciandolo leggermente al dente, aggiungere le
verdure tagliate a pezzetti e I'osso di prosciutto. Portare a termine [a cottura a
fuoco moderato. Al momento di servire levare |'asso, aricchire [a zuppa con del
pecoring grattugiato e servire con le fette di pane tostato,

dove gli fanno la “festa”

Monteleone di Spoleto- FestadiSan Nicola [dicembre]
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colitvaz1omnt [lequmificereali]

enticchia

dove si coltiva

E una leguminosa annuale nota sin dallantichita. $i coltiva nel territorio del
comune di Noreia (Castelluccio) e di Falignn (Calfiarito). Si semina in primavera e
si raceoglie in estate. La fioritura molto bella awieng tra maggio e giugno, | semi
hanno forma tondegeiante ¢ appiattits, di colore che varia dal giallo al verdastio
fino al bruno. Una volta [a racealta (carpitura) aweniva esclusivamente a mano,
per la maggior parte realizzata da donne “le carpirine”. Oggi si ncorre quasi
sempre alla falciatura meccanica ma i ritmi @ i rituali obbligatori, fanno della
raccalta un momento di massimo impegno per i contadin, || sapore delle
lenticchie varia a seconda delle dimensioni e del colore ma, le pit pustose sono
quelle a seme piceolo. L'inconfondibile sapore, |a resistenza ai parassiti ¢ la
coltivazione quasi esclusivamenle biologica ne fanno oggi un prodolto
ricercatissimo. La lenticchia di Castelluccio di Norcia, chiamata dagli abitanti del
luogo “lenta” sifregia del marchio IGF

le sue proprieta

Le lenticchig sono ricche di sali minerali e prateine,

come si mangia tipico
Lenticchie con lo zampone
Ingredienti per 4 persone:
500 gr. di lenticchie,
300 gr. di cotechino 0 zampong,
150 gr. di muscolo di prosciutto,
200 gr. di pomodoro,
cipolla, prezzemolo, carota, peperoncing e olio extra vergine di oliva.
Preparazione:
fare un battuto con gli odori, aggiungere il pomodoro e il prosciutto tagliato a
dadini e far rosolare,
Aggiungere il coteching o lo zampone gia cotti e tagliati a fettine e le lenticchie
precedentemente lessate,
Servire il tutto bel caldo.

dove gli fanno la “festa”

Norcia - Mostra Mercato dei Prodotti Tipici della Valnerina [febbraiol
Annifo di Foligno - Sette giomi in montagna e Sagra della lenticchia [agosto]

15 | galvalleumbraesibillini
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coltvaziont [lequmiticereali]

roveja

dove si coltiva

La Roveja detta anche rubiglio o corbello & un legume simile al pisello, dal seme
raloratn che va dal verde scurn al marrons e al grigio. Cresce spontanea lungo le
scarpate & nei prali. In epoche passate era coltivata su tulta la dorsale
appenninica umbro marchigiana, in particolare sui monti Sibillini,

Dggi pressoché abbandonata & coltivata da pochissimi produttari della Valnerina
¢dellaValle Umbra,

Interessanti iniziative promozionali tendono pero a rivalutame e, se possibile,
incrementarnela produzione,

Attualmente, per iniziativa del Gal Valle Umbra e Sibillini, & oggatto di un presidio
SiowFond.

le sue proprieta
Ha un alto contenuto proteico, in particnlare se consumata secea.
E ricea di carbuidrati, fosforo, potassio e di contro & poverissima di grassi e non
ranfiene gluting.

come si mangia tipico

Farrecchiata o Pesata

Euna polenta tradizionalmente condita con un battuto di acciughe, aglio & olio
extra vergine di oliva, F ottima consumata anche il giorno successivo affettata &
abbrustolitain padella,

dove gli fanno la “festa”

Norcia - Mostra Mercato del Tartufo Nero presiata di Norcia [febbraiol
[ascia - Mostra Mercato dello Zafferana [novembre]

17 | galvalleumbraesibillini




dove si produce

Un bicchiere di vino di qualita rappresenta da sempre un componente piacevale e
gratificante del nostro mangiare, £ con grande soddisfazione che si ossenva il notevole
sviluppo qualitative della viticoltura in Umbria, tanto che i nostr vini stanno
ottenendo ovunque importanti riconoscimenti. Per il territorio del Gal Valle Umbra e
Sibillini segnaliamo i cingue comuni nel guali il ving ha raggiunto livelli di assoluta
qualita: Bevagna, Caslel Ritaldi, Giano dell Umbria, Gualdo Catlaneo e Montefalco
inseriti nel percorso furistico enogastronomico “Strada del Sagranting” Dal 1991
Montefalco & anche la sede del Centro Nazionale dei Vini Passiti. Quest i vini DOC che
caratterizzano il temitorio della Valle Umbra: Assisi Bianco, Assisi Rosso,
Grechetto dei Monti Martani, Montefalco Bianco, Montefalco Rosso,
Montefalco Rosso riserva, Montefalco Sagrantino Secco, Montefalco
Sagrantino Passito, Sangiovese dei Colli Martani e Trebbiano dei Colli
Martani. || Montefalco Sagrantino Secco ¢ il Passito hanno ottenuto |2
prestipiosissima DOCG. Altre produzioni di buon livello sono anche il Trebbiano
Spoletino ¢ 2 Vernaccia di Cannara.

le sue proprieta

Fin dai tempi antichi erano noti gli effetti benefici del vino ma, soltanto recentemente, si e
iniziatn & studiare in modo sistematico le sostanze naturali contenute, Tra queste
assumono particolare importanza | composti appartenenti agli stilbeni come il
resveratroly (prezioso antiossidante) o ad altri polifenali quali le cateching presenti ned
vini rossi e il irosolo e acido caffeico present nei bianchi. L'analisi del loro meccanismo
di azione ha permesso di evidenziare come il vino, assunto in quantith moderate, puo
interferire favorevolmente sulla prevenzione delle malattie dell'apparato
cardiocircolatorio, delle ossa e sullinsorgenza di alcuni fumari. Una curiosita, il
Sagrantina & ilvino che contiena in assoluto la maggior quantita di polifenal.

come si mangia tipico
Arrosto di maiale al Sagrantino
Ingredient per 6 persone:
500 gr.dicarre dimziale,
due bicehier divino Sagrantino,
200 gr.diuva nera, sedano, carota, cipolla, olio exira vergine di oliva, sale pepe.
Preparazione:
Mettere il caré: con gfi ingredienti descrtiin un tegame di terra cotla e cuccere in fomo per
50 minuti 2 180 gradi. A meta cottura, bagnare con il vino Sagrantin. A cottura ultimata,
tapliare [amosto e nel contempo far rtirare il fonda di cotfura & glassare le fette i anosto.

dove gli fanno la “festa”
Spolgto - Vini nel Mondo [giugnal

Capitan Loreta di Spello - Sagra del Grechetto lluglio]

Castel Ritaldi | Giano dell Umbria | Gualdo Cattaneo - Genius Loci [luglia]
Fiamenga di Foligno - Festa della Vendemmia [settembrel
Montefalco - Settimana Enologica |settembrel

Foligno - Vinumbro [dicembrel

19| palvalleumbraesibillini
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olo

]
extra vergine di oliva

dove si produce

L'Umbria & qualitativamente parlando una delle Regioni d'ltalia a pib forte
vocazione olivicola tanto da meritarsi per il suo olio extra verging di oliva [a
denominaziang DOP per il 90 % del suo territorio,

Nell‘area dei Colli Assisi - Spoleto ¢ dei Colli Martani, due delle cingue sottozone in
oui & divisa la nostra regione, le cultivar pid conosciute sono moraiolo, franteio,
leccinoe per quantoriguarda il comune di Giano dell’Umbria la San Felice,

['olio che se ne ricava si caratterizza con poca differenza tra le due sottozone in
un prodatto dal colare verde giallo, dall'odore che pud variare dal fruttalo forle al
fruttato medio e dal sapore fruttato con forte o leggera sensazione di amaro e
piccante. La sua acidita nsultainteriore allo 0.65 %.

Una curiosité: nella frazione di Bovara di Trevi ¢'& un olivo vecchissimo (pil di
1700 annil ancora produttivo, che risulta essere il pid vecchio dell Imbria e
probabilmente uno dei pid vecchi d'ltalia.

Gol fusto diviso in tre tronconi @ con un perimetro di 9 metri & chiamato |'alivo di
S. Emiliano in ricorda del patrona di Trevi martirizzato nel 304 avanti Cristo.

le sue proprieta

Ha unsicuro effetto proteftivo sullearterie, sullo stomaca & sul fegato.

Eil migliore alimento antiossidante tanto da meritarsi I'appellativo di vera
garanzia nutrizionale contro | radicall libari.

Buona il suo patrimenio di vitamina £, K, AeD.

come si mangia tipico
Bruschetta
Tostare sui carboni delle fette di pane, strofinare su di un lato mezzo spicchio di
aglio, salare & cospargere con ahbondanta olio extra verging di oliva.

dove gli fanno la “festa”

Campello sul Clitunno - Festa dei Frantoi [marzol
Spoleto - Ercole Olivario Imarzol

Foligno - Exolea [settembre]

Castel Ritaldi - Frantotipica Inovembre]

Giano dell'Umbria - Festa della Frasca [novembre]
Spoleto - Pane e Olio in Frantoio [novembre|

Trewi - | colori dell'olio [novembre|

Foligno - Giornate dell’Olio [dicembre]

Spello - Sagra della Bruschetta |dicembrel
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f- ~ boscottsottobosco
asparago
0

selvatic

Asparagus tenuifolius
dove si trova

Gli asparagi che vengono consumali come ortageio sono i giovani fusti teneri
(turioni) che in primavera e in estate crescono da un ammasso di radici un po
ingrossate {zampe),

I fiori sono piccoli e giallastr a sei petali, | frutli sono bacche rosse che con la
maturazion tendono al nero.

Crescong spontanei in tuttoil territorio della Valle Umbra ¢ della Valnerina.

le sue proprieta

Suno essenzialmente diuretiche.

EriccodivitaminaAeC.

L'urina di coloro che mangiano asparagi contiene metilmercaptano che le
conferisce un adare particolare,

come si mangia tipico

Nella sua preparazione pil semplice vengano balliti & serviti con uova sode o fritte
e accompagnati da olio extra verginedi oliva.

Spaghetti con gli asparagi

Pulire gli asparagi e tagliare la parte pit morbida a pezzettini. In mezzo bicchiere
d'olio soffriggere due spicchid'aglio, un pezzetto di peperoncino e gli asparagi,
Insaporito il tutto, togliere I'aglio e cuocers gli asparagi per circa 20 minuti e
versarli sugli spaghetli appena cottl.

dove gli fanno la “festa”

Eggi di Spoleto - Sagra degli Asparagi [maggiol
Gualdo Cattanea - Sagra dell'Asparago [maggio]
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castagna

Castanea sativa

dove si trova

La castagna della Valle Umbra e della Valnerina appartiene prevalentemente alla
fualita del marrone.

Ha base triangolare, & a forma di cuore ed ha una scorsa lucida, bruno rossiccia
conevidenti striature scure.

La polpa & carnosa, dolce e si stacea faciimente dalla pellicina interna e dalla
buccia esterna.

La tradizione contadina tramanda come la pianta del castagno fosse considerata
alla stregua dell'albero del pane in quanta rappresentava una parte notevole di
una alimentazione peraltro povera espartana,

Dei marroni prodofti nello Spoleting, sona molto apprezzati quelli della Vallocchia
ediMontebibico.

le sue proprieta

La castagna éricca di carboidrati, 33% che raggiungonoil 42% in quelle secche.
Contiene lipidi peril 235 e proleine peril 3,5%6.

FraiSali minerali & presente in quantita apprezzabile il potassio.

Ha un notevole valore calorico, rappresentando percio un alimento
particolarmente energetico e corroborante,

come si mangia tipico

Frutto molto usato nell'industria dolciaria ma anche nella preparazione di
minestre e farine.

Le caldarroste

Il modo migliore per gustara le castagne & quella di arrastirle usando 1 classica
padella di ferro forata. Per evitare “esplosioni” ricordarsi sempre, prima della
cottura, di incidere |a scorza con un coltellino. Si mangiano caldissime dopo
averle fatte riposare per qualche minuto in un canovaccio,

Le castagne lesse

Si mettano in acqua salata e fredda e si lasciano cuocere per circa tre quarti
d'ora. Durante |2 cottura si aromatizzano con foglie di alloro o con finocchio
selvatico.

dove gli fanno la “festa”

Trevi - Castagnata e Antichi Sapori [ottobrel
Vallocchia e Montebibico di Spoleto - Sagra della Castagna [novembre]
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E ) boscottsottobosco
funght

dove si trovano
In Umbria, una della regioni d'ltalia a pid alto indice di boscosith, 12 raccolta dei
funghi & un‘attivita da semprep .
Molteplici sona le varigta che si possono trovare nelle zone montuose dell'area
del Gal Valle Umbra e Sibillini.
Prataioli, turrini, roscioll, sanguinalli, pinpparelli, ovuli, galletti, porcini, manine,
morette e carpinelli sono le qualits pid conosciute ¢ usate nelle varie
preparazioni gastronamiche.
Lungo il perivdo della raccolla che va dalla primavera e si protrae fino
allautunno inoltrato.

le loro proprieta

Drmai rassegnati ad accettara le scarse proprieta nutritive dei funghi, appare
gvidenta che essi sono cibi apprezzati per il loro aroma & il loro sapore e per
questo sano utilizzati soprattutta come condimento.

come Si mangia tipico

Funghi (cappelle di) alla griglia

Scegliers dei funghi porcini prossi & sodi @ separare le cappelle dai gambi,
lavarle, asciugarle bene e con un coltellino affilata inciderle profondamente nelle
parti centrali.

Condirle con sale, pepe e un leggero frito di aglio, cospargere con olio extra
vergine di oliva ecuocere sulla griglia a calore moderato.

dove gli fanno la “festa”

Bargo di Cerreto di Spoleto - Festa del Fungo [agosto]
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tartufo

dove si trova
Con il nome di tartufi vengono indicati i funghi ipogei appartenenti all‘ordine
Tuberales che si formana nel terreno, a profondita vaniabile fina a 40 () centimetri.
Sono tubenformi, globosi o iregolan e di differenti dimensioni. Annoverano decine
di spacie, circa trenta in Europa. Le specie di grande pregio perd hanno zone di
produzione estremamente limitate:
Tartufo nero pregiato (Tuber melanasporum Vittadinil: &l tartufo nero pregiato
di Norcia e di Spoleto. La raccolta & permessa dal 1 dicembre al 31 marzo. Ha la
SCOrZa nera rugosa con verruche minute, poligonali, con polpa nero violacea a
maturazione completa, con venature bianche fini. Profumo delicato ¢ gradevale.
Tartufo bianco (Tuber magnatum Pico): & Il tartufo bianco wolgamente defto
trifola. Ha forma e grandezza variabili; esteriormente & liscio, di colore giallo chiaro:
'interno & nocciola pil o meno scura con venature bianche molto sottili ed emana
un intenso profuma. La raccolta e permessa dal 1 ottobre al 31 dicembre ed e
presente nefla zona di Valtopina. Meno pregiate ma abbastanza ricercate sono altre
due spacie raccolte in tutta la Valle Umbra e la Valnerina: Tartufo estivo (Tuber
agstivam Vittadini): & il tartufo conosciuto come scorzone. La raccolta @ parmessa
dal 1 giugno &l 31 agosto. Tartufo nero invernale (Tuber uncinatum): & il tartufo
d'invemo, L4 raccolta & permessa dal | oftobre al 31 dicembre. Una curiosita: i
prima libro stampato di Micologia “Oposculus de Tuberis™ & stato scritto da Mfonso
Ceccarelli di Bevagna nel 1964,

le sue proprieta
Di buona digenbilitd presenta un indice di qualita proteica di tutto rispetto.
Di grande importanza risulta il contenutain fibra.

come Si mangia tipico

Filetto al tartufo nero

Inaredienti per 4 persone:

80 gr. ditartufo,

4fettedi filetto dello spessore di tre centimetri,

olio extravergine di oliva,

aceto balsamico, salee pepe.

Preparazione:

Cuocere il filetto alla griglia, Preparare in un tegame olio, sale, pepe, qualche
goceia di aceto balsamico, il tartufo a fettine e disparvi il filetto cotto e tagliato a
fefte trasversali. Passare un attimo al fuocn.

dove gli fanno la “festa”

Norcia - Mostra Mercato del Tartufo Nero pregiato
& dei Prodotti Tipici della Yalnerina [febbraiol
o-1l Diamante Nero [marzol




| prodotti dell’acqua valle umbra e sibillini

acque

dove si trovano

La maggior parle delle acque minerali che sgorgano dalle sorgenti in Umbria,
sono da cataloparst tra le oligo minerali & medio mingrali; vengono usate
prevalentementa per bibita,

Nell"area del Gal Valle Umbra e Sibillini, sono presenti rinomate ed antiche fonti e
bene attrezzate aziende imbottigliatrici.

Cerretodi Spoleto: Fonti Misia e Viva,

Foligno: Fonti di Sassovivo.

Nocera Umbra; Fonti Acqua Santa, del Cacciatore, Flaminia.

Sellano: Fonte Tullia.

Per quanto riguarda il termalismo, vanno segnalate le Terme di Triponzo di
Cerrelo di Spoleto, le Terme Francescane di Spello e le Terme del Cacciatore di
Nocera Umbra.

le loro proprieta
Trovano indicaziong nella pravenzione delle calcolosi renali, nalle malattie del
| ricambio e nelle diete povere di sodio.

"

dove gli fanno la “festa

Nocera Umbra - Festa delle Acgue [agostol
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gambero

di fiume

dove si trova
Unavolta frequente abitatore dei fiumi Nera e Clitunno ora, in conseguenza diun
sampre pill diffuse inquinamento ambigntale & una spacie invia diestinzione.
I suv habitat naturale sono i fiumi g tarrenti con acque correnti ben ossigenate &
limpide. Predilige i fondali ciottolosi o coperti di uno strato di limo & per lo pid
privi divegetazione. Occasionalmenta abita le grotte.
| gamberi di fiume sono pit piccoli di quelli di mare ¢ normalmente non superano
i 12 centimetri di lungherza.
Edi colore verde bruno.
In Italia & una specie autoctona.
Malto sviluppata nelle nostre zone & l'itticoltura sia per il ripopolamanto dei corsi
d'acqua nalurali sia per la produzione da awiare al mercato per il diretto
COnsum.

le sue proprieta
Lecami arrossiscona dopo la cottura e sono molto tenere & saparite.

come si mangia tipico

Sonp ufilizati prevalentemente nelle zuppe di pesce, in fritt misti o spiedini o
semplicemente lessati.

Gamberiin salsaverde

Ingredients-

1 Kg. digamberi di acqua dolce,

50 gr. di prezzemalo fritato fresen,

50 gr. di mentuccia tritata e fresca,

2 spicchidaglio,

aceto, pepe, sale e olio extra vergine di oliva.

FPreparazione:

Amalgamare tutti gli ingredientiin un mortaio dilegna a formare la salsa.
Lessare i gamberi, sgusciarli, disporli st un piatto di portata e cospargerli poi
con |2 salsa e abbandante olio extra vergine di oliva.

"

dove gli fanno la “festa

(asco dell'acqua di Trevi - Serate sul Clitunno [giugno]
Beroide di Spoleto - Sagra dell'Anguilla e del Gambero di Fiume [agosto]
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trota

dove si trova

E una delle principali specie autoctone del fiume Nera, del Clitunno e dei loro
affluenti che si caratterizano per le acque limpide, molto ossigenate, con
corrente rapida & con fondali rocciosi o ghiaiosi, Ha un corpo allungato &
compresso, cosparso di piccole macchie rotonde di colore nero ¢ rosso. La
presenza della trota rappresenta un valido marcators della qualita delle aceue.
Oltre alla fario @ presente nelle acque della Valnerina e della Valle Umbra la trota
iridea che per le sue spiccate caratteristiche di adattabilita e accrescimento 2 un
pesce tipico di allevamento anche se ha camni meno saporite. Quando
I'alimentazione della trota si basa su crostacei, nel nostro caso gamberetti,
prende la denominaziong di salmonata. Numerosa in tutta la Valnering la
piscicollura.

le sue proprieta

La carne & di alta digeribilita (80% di acqua). Possiede un buon contenuto di
proteine nobili e una ridotta quantita di grassi rappresentati peraltra da mono &
polinsaturi e in modo particelare degli Omega 3. Notevole anche il contenuto di
vitamina E e di Sali mineralitra i quali spiccano il selenio il potassio.

come si mangia tipico

Tagliolini con tartufo nero e filetti di trota
Ingredient;:
400 gr. di tagliolini,
unatrotadicirca 300 gr.,
tartufonero di Norcia,
olio extra vergine di oliva,
| uno spicchio d'aglio,
unacarota,
una costa di sedann,
qualche chiodo di garofany,
sale & pepe nero.
Preparazione:
.| Bollirela trotain acqua salata con carota, sedana e chiodi di garofano,
Y | Strofinare con [o spicchio d'aglio I'interno di un tegame, versare un po di tartufo
prattugialo e insaporire con sale, pepe ¢ olio. Sfilettare la frota bollita e unire al
tartufo. Scolare | tagliolini e versare nel tegame appena scaldato e amalgamare il
tutto. Servire guamendo il piatto di portata con scaglie di tartufa.

dove gli fanno la “festa”
Scheggin - Sagra della Trota [agostol
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formaqq

dove si producono

La Valnerina, il Sellanese ¢ a Valle Umbra, grazie ai pascoli rigogliosi e ricchi i erbe
aromatiche, si caratterizzann per una buana produzione di caciotte, mozzarelle fior di
latte, ricotte & tutta serie di formaggl che si prolunga per tutto 'anno in virtd di una
notevole quantita di latte vacein, ovin e caprin. Su tutti spicea il pecoring di Norcia,
formaggio dataglio, prodotta con latte ovina proveniente da pascali di alta montagna.
Il prodotto stagionato per circa sessanta giorni viene considerato fresco e da
praftugiare sela stagionatura si prolunga per almeno otto - dodici mesi,

Le forme fresche pesano generalmente 3 Kg, circa. |l caglio € in pasta di agnello o
tapra, La crosta pillo meno abbucciata e di colore giallo e la pasta tra il bianco e
paglienno. |l sapore & piccante @ tende ad accentuarsi con la stagionatura. Con altre
lipologie di produzione sono conosciuti il “pecorino del pastore”, quello stagionato in
biotte e quello stagionato in fosse o grotte. Un prodotto che i sta awiando ad una fase
i giusta valorizzazione & Ia ricotta salata di latte ovino. Stagionata per dieci dodici
giorni éun prodotto da taglio, per quattro o sei mesi da grattugia,

le loro proprieta

E uno degl alimenti il completi del nostro organismo per 'elevato contenuta di
proteine ad alto valore biologico, di calcio, vitamine e sali minerali, Inoltre, il
formaggio € un alimento quasi totalmente assimilabile del nostro organismo.

come si mangia fipico
Gnocchi di patate alla caciotta e noci
Ingredienty:
patate rosse di Colfiorita,
caciotta alle moci,
panna, sale ed erba cipollina.
Freparazione:
Grattugiare il cacio alle noci e in un pentolino antiaderente versare la panna e
portarla a bollore. Aggiungere il formaggio. Cuncere gli gnocehi, scolarli e versarli
in una zuppiera calda insieme alla crema di cacio alle noci. Spolverare con un
trito di erba cipolling e servire subito.

dove gli fanno la “festa”
Vallo di Nera: Fior di Cacio [lugliol

37 | galvalleumbraesibillini



-

&f i prodotti della terra valle umbra e sibillini

=) allevamenti
- e
miele

dove si produce

Nelle nostre zone st producono soprattutto mieli milletior, prodotti conil nettare
i pil specie hotaniche, ma anche da fiori di girasole, castagno, acacia e dalle
melate. La raccolta e la lavorazione awieng nel rispetto delle tecniche
tradizionali senza alimentazione forzata delle api ¢ senzariscaldamento,

La gran parte delle vendite vengono effattuate direttamente dall'apicoltare.

le sue proprieta

Alimento dall'elevato valore energetico & nulritivo. A parila di peso dolcifica pid
tel saccarosio, componente fondamentale del eosiddetto zucchero da cucina
con un risparmio notevole di calurie. Pud essere usato dai diabetici anche sein
quantits modeste in quanto lo zucchero presente nel migle & per la gran parte
fruttosio che non richiede l'uso dell'insulina per essare metabolizzato. Ha anche
una blanda azione lassativa ed emolliente. Efficace nei processi i
cicatrizzazione diferite e ustioni. Trova impiego anche in cosmetica.

come si mangia tipico

(ttimo nella preparazione delle prime colazioni, entra come componente in molte
confezioni di pasticcenia.
Ottimoil suo abbinamenta con formaggi pecorini stagionati.

Risottoreale

Ingredienti per 4 persone:

400 gr_ di risn,

100 gr. di burro,

mezza cipollafritata,

un litro di brodo vegetale passato al sefaceig,

100gr. di parmigiano,

100 gr.di miele millefiori.

Preparazione:

Fare imbiondire la cipolla con meta del burro, unire il riso @ lasciarlo tostare
leppermente, versare il brodo fino a coftura ultimata. Aggiungere il rimanente
burro, il parmigiano e il miele e servire subito.

Un derivato & I'ldromele che si oftiene sciogliendo in acqua una determinata
quantith di miele e ponendola poi a fermentare. Una volta completata la
fermentazione, 'idromele pud essere invecchiato per un tempo pit 0 meno lunga in
fusti di legno. La gradazione alcolica pud variare dai 9 ai 1% gradi e va servito ad
unatemperatura di 10-12 gradi.

dove gli fanno la “festa”

Foligno - MielinUmbria [novembre]
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P rosclutto

L prodotti della norcineria

dove si producono
Il fiore all'occhiello della norcinenia della Valnerina e della Valle Umbra & senza
flubbio il prosiitto di Noreia IGP La sua honta @ dowda alle particalan condiziani
tlimatiche & naturalmente alla magstria degli artigiani universalmente riconosciuti
tari dellarte di lavorare il maiale. Da qui il termine di norcing che
" & carattenizza un'intera categoria. La lavorazione awieng rispettando tempi
che non prevedono accelerazioni artiticiah. Per 1| prodotto artigian “antico”
la stagionatura dura 24 mesi. La fafta & compatta, di colore rosato - rosso, il profuma
& legeermente speziato, il sapore & sapido ma non salato. Ha la aforma a
goccia o a pera da tagliare rigorosaments con il coltello. La zona di produzione
interessa in mado particolare i comuni di Monteleone di Spoleto, Norcia, Preci e
Poggiodomo. Da segnalare come eccellenti nel territurio del Gal Valle Umbra e Sibillini
anche i capocolli, | mazzafegati, | salami e le salsicce. Da non dimenticare la
porchetta, suino intero compresa la testa, pulito delle interiora, lavato, cotta allo
spiedo o al fono rigorosamente a legna, insaporito con erbe aromatiche, finocchio,
aglio, pepe nem e farcito delle sue stesse interiora tagliate prossolanamente
insaporite. Farticolarmente apprezzata la porchetta lavorata dagli arligiani di
Bevagna.

le loro proprieta

| salumi, come in genere tutte le cami, sono fonti naturali di proteine di elevata
qualita binlogica e sona anche ricchi di minerali in particolare ferro & 7inco ad elevata
disponibilita e di alcune vitaming (liamina, riboflaving, niacina e B12).

come sI mangia fipico
Rosette di prosciutto
Ingredients per b persone:
200 gr. di prosciutto di Norcina IGP sottilments affettato,
un cucchiain di salsa balsamica d'uva,
rucola, scaglie di pecorin dolce,
tue cucchiai di olio extra vergine di oliva e aglio.
Preparazione:
Strofinare un tagliere di legno con aglio, disporre quattro fefte di prosciutto
affiancate e sovrapposte e versare sopra lolio e la salsa balsamica. Arrololare le
fettine ben strette nel senso della lungheza e lasciarle riposare per qualche minuto,
Tagliare in senso obliguo per ottenere delle rosette sa senvire arricchite con rucola e
pecorina dolce a scaglie.

dove gli fanno la “festa”
Norcia - Mostra Mercato dei Prodotti Tipici della Valnerina Hebbraiol
Bevagna - Sagra della Torta al Prosciuttolluglio)
Preci - Pane Prosciutto ¢ Fantasia [luglio
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pane

dove si produce

Il pane non & altro che un prodotlo ottenuto dalla lievitazione e successiva coltura in
forno di un impasto di farina di cereali ed acqua. Ha rivestito sempre un ruolo
fondamentale nell'alimentazione dei popoli occidentall tanto da assurgere ad
alimento simbolo. | pane umbro st differenzia da tutie le altre Regioni d'ltalia con
gsclusions della Toscana perché ai companenti acqua e farina non viene aggiunto
sale. La lipica usanza del pane sciapo risale al periodo della contestazions contro la
tassa sul sale imposta dal Papa Paolo Il nel 1531 e che interesso ['Umbnia allora
territorio dello Stata Ponfificio. Le caratteristiche delle farine e il procedimento di
lavorazione sono rimaste invariale nel lempo a garanza di un prodotto
sostanzialmente simile a quelln che veniva prodotto in passato pressa i fomi rurali.
Tipica dell'area del Gal Valle Umbra e Sibillini & il pane di Strettura, piccola frazians del
comune di Spaleto. Viene confezionata sotte forma di filoni o filette con farina di grano
tenern, acqua di sorgente e lievito, Al lievito della panificazione precedente (pasta
madre) si aggiunge acqua e fanina e a massa si lascia lievitare & dopo due ore s
rimpasta con 'aggiunta di altra acqua e farina. Le forme del pane si pongono 4
lievitare per un'ora e venti minuti, dopo di che si cuoce nel fomo a legna per circa
un'ora. Caratteristico & nella Valle dell’Anna nel comune di Spello, un vecchio
mulino a palmenti del 1861 tuttora funzionante & le cui macine in pietra vengono
azionate con la farza motrice delle acque di un ruscello provenients dal Subasio. Al
muling & annesso un forno che ne utilizza la farina per produre pane e dolci
tradizionali. o
le sue proprieta

I| pane & un'importante fonte di carboidrali con un indice di sazieta e un contenuto di

calonie metin.

come sl mangia tipico
Panzanella
Ingredienty:
pane raffermo a fefte, sale,
olio extra vergine di oliva,
aceto, cipolla & pomodoro,
Fracedimento:
bagnare appena il pane con acqua fredda e porre e fette su un piatto di portata.
(Condire con olio, sale, aceto, cipolla tagliata a feftine softili e pomodoro a pazzettini,
Rappresentava un pasto frugale peri pastori @ merenda rinfrescante per i mietitori,

dove gli fanno la “festa”

Preci - Pane Prosciutto e Fantasia [luglio]
Schegino - Sagra della Panzanella [luglio)
Strettura di Spoleto - Sagra della Bruschetta (lugliol
Spelln - Sagra della Bruschetta [dicembre]
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| stranqgozzi
0 stringozzi |

£ una pasta lunga tipica della tradizione contadina del Folignate e dello
Spoleting,

Sonu cosi chiamati per la somiglianza alle stringhe delle scarpz con le quali |
rivoltosi anticlericali strangalavana, ai tempi del dominio dello Stato Pontificio,
pliecclesiastici di passaggio.

[li strangozzi sono prodotti con farina di grano tenero ¢ acqua o farina di grano
tenero per due terzi, semola di grano duro perun ferzo e acqua.

Gli ingredienti vengono lavorati a mano su una spianatoia di legno.

Uno volta ottenuto un impasto omogeneo con il rasagnolo viens tirata la sfoglia
tello spessare di circa due millimetri. La sfoglia cosi ottenuta viene tagliata a
strisce larghe circa tre quattro millimetri e lunghe venti, trenta cenltimetri.

Per una migliore tenuta e amalgama & consigliabile aggiungere all'impasto
alcune chiare d’uova.

le loro proprieta
('ome tutta |a pasta in genere sono un'importante fonte di carboidrati

come si mangia tipico
Strangozzi al tartufo nero
Ingredienti (per 6 persone):
500 gr. di strangozzi,
100 gr. di olio extravergine di oliva,
100 gr. di tartufiinteri pulitie lavati o a scelta, tartufoa fettine o in paté,
uno spicchio di aglio,
unaacciuga diliscata,
saleepepe.
Freparazione:
Scaldare inun tegame largo I'olio, I'aglio e ['acciuga a pezzetti mescolando fino a
quando sara completamente disciolta. Ritirare |'aglio dal fuoca appena dorato,
attendere che l'olio si raffreddi un po, unireil tartufo grattugiato o tritato, il sale e
il pepe. Scolare gli strangozz! lessati al dente e metterli nel tegame con la salsa
preparata e saltarli perun minuto a fuoco vivace.

dove gli fanno la “festa”

Casale di Montefalco - Sagra dello Strangozzo & Festa della Campagna [luglio]
Foligno - | primi d'ltalia [ottobre]
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dolct

della tradizione
dove si producono

Una caratteristica dei dolci umbri & quella di essere, nella maggior parte dei casi,
dolei da forno & per alcuni di essere strettamente lepati alle festivita religiose,
Muolti derivano dalle tradizioni popolan del mondo contadino e dall'esperienza e
abilita delle suore ospitate nei numerosi conventi, Nell"area del Gal Valle Umbrae
Sibillini I'attorta o "ntorta tipica di Spoleto, Sellano, Trevi e |a rocciata tipica
di Foligno, Bevagna, Cannara e Spello, sono i dolci da forno trai pid confezionati,
Sona entrambi caratterizzati da una sfoglia di pasta di farina di grano arrotolata
su se stessa a forma di spirale o a ferro di cavallo e farcita con una hase comune
alle due confezioni composta da mele tagliate a tocchetti, noci tritate, cacao
amara o rioccolato fondente grattugiatn, scorza di limone grattugiata, rhum o
alchermes. A questi componenti possono aggiungersi a fanlasia del pasliccere o
della zona di produzione fichi secchi, pinoli, uva sultanina e mandorle.
Fregnaceia un tempo, questo dolce, tipico della tradizione folignate, veniva
confezionato alla fine dei grandi lavori, guali 12 scarlocciatura, la potatura, la
vendemmia. Riceo di ingredienti e di gusti: farina di grana e di polenta, mele,
zucchero, noci, uvetta, mistrd e olio d'oliva, pinoli, anice, limone, cannella, sale e
zucchero a velo per spolverizzare il dolce gia cotto. Crescionda antichissimo
dolce da forno spoleting, ottenuta dalla lavorazione dei tuorli d'uove con Io
zucchero, latte, farina, amaretti fritafi, cioccolato fondente grattugiato ai quali
andranno incorporati gli albumi monlali 2 neve. Panicocoli sono ostie sottili e
croccanti fatte mescolando farina di frumento, zucchero, seme di anice e vino
bianco fino a formare un impasto fluido che viene cotto servendosi di una pinza
con due manici lunghi 65/70 centimetri con alla sommita dei dischetti piatti di
metallo che vengono suriscaldati. Nella parte interna di un disco viene
distribuito un cucchiaio di composto e dopo aver stretto bene i manici, cosi da
spandere ancora meglio I'amalgama, si rimettono a cuocere sulla fiamma per

pochissimi minuti. | panicocoli sono tipici di Bevagna e di Foligno dove vengono
I confezionati e venduti nelle hancarellz nel giorna di S. Lucia. Arvoltola &uno dai
dolci pi antichi della fradizione umbra che potevano permettersi anche le
famiglie meno abbienti. Si tratta di pizette preparate con farina di frumento,
lievito di birra e acqua che si friggono in olio di oliva (una volta venive usato lo
strutto bollente) e poi spolverate di zucchero o cosparse di miele. A Bevagna
vivon il laro mamento di massimo splandore in occasiong del mercato delle
Gaite.

dove gli fanno la “festa”

Bevagna - Mercato delle Gaite [giugnal

San Giovanni Profiamma di Faligno - Sagra della Rocciata [agosto]
Sellano - Sagra della Fojata e dell’Attorta [agosto]

Foligno - Festa di 5. Lucia [dicembre]
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