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PRESENTAZIONE

“La Dieta Mediterranea ¢ un complesso di tradizioni alimentari,
conoscenze e tecniche artigianali, rappresentazioni e paesaggi, che i popoli
del bacino del Mediterraneo, e fra questi [’ltalia, hanno sempre
riconosciuto come parte integrante del loro patrimonio culturale millenario
vivo e in continua evoluzione, basato su saperi, sapori, prodotti alimentari,
coltivazioni e spazi sociali legati al territorio. E espressione di una antica
storia fatta di acquisizioni, scambi e adattamenti dei popoli del
Mediterraneo che si riconoscono nella diversita delle culture alimentari,
degli stili di vita e delle condizioni ambientali. Rappresenta anche un
modello sostenibile che va ben oltre i soli aspetti alimentari e nutrizionali,
abbracciando anche significati economici, sociali e ambientali oltre che
salutistici. (UNESCO 2010)”

Il libro “La cucina ciociara” nasce da un lungo percorso iniziato per la
realizzazione di un progetto editoriale che ha visto al centro due protagonisti
principali, la cucina ciociara e la tradizione di famiglia.

Lo scrivano, come ama definirsi Giacomo Reale, ha condiviso i propri
ricordi, raccontato le ricette di tutti i giorni, quelle delle feste, quelle dei
contadini, della borghesia e dei ricchi, insieme alle immagini, ai profumi e
ai sapori, che lo hanno accompagnato nell’infanzia e nella vita adulta.

Giacomo Reale, ha utilizzato i racconti, le sue esperienze e le ricette della
cucina ciociara, come fonte di ispirazione per nuovi concetti (vedi
“Innovazione in cucina”), nel tentativo di rinnovare e preservare le
tradizioni e proteggerle dai danni del tempo, facilitando nel contempo 1'uso
del patrimonio delle immobilizzazioni immateriali come risorsa culturale.

Per anni, grazie al mio lavoro, ho ascoltato storie di donne e di uomini legate
alla loro esperienza con il cibo, di persone che hanno interpretato la “dieta”
non come stile di vita, ma solo come mero modo di raggiungere
un’immagine corporea, secondo i canoni del tempo. Tuttavia, pochi di loro
hanno pensato, come fa Giacomo Reale, che ci si potesse non solo
alimentare ma soprattutto nutrire, recuperando le ricette della tradizione, il
loro tempo di cottura, gli utensili giusti (vedi “Gli strumenti di cottura degli



alimenti”), il modo sapiente di ricombinare gli ingredienti (vedi “I
Contorni”).

Non c¢’¢ una grammatica classica per la presentazione delle ricette scelte,
come siamo abituati a trovare nei grandi libri di cucina, spesso non ci sono
le dosi, ma il libro ci propone una storia, evoca ricordi e emozioni. Non ¢
possibile quindi dettagliarne i1 valori nutrizionali, scomporle e calcolare gli
indici nutrizionali e benché 1’origine della parola recipe (“si faccia prima
questo e poi quello”) puo permetterne 1’accostamento semantico, nelle
ricette presentate si puo evidenziare una ricchezza di elementi funzionali,
cosi detti nutraceutici, rappresentati di salubrita, ma anche di un gusto, di
una cultura e del nostro sapere italiano.

Molti degli ingredienti di queste ricette sono componenti caratteristici della
Dieta Mediterranea italiana tradizionale, pasto frugale a base di legumi,
cereali, verdura, erbe selvatiche, aromatiche, pesce e carne, conditi con olio
extravergine di oliva, da accompagnare con un buon bicchiere di vino rosso;
molti degli ingredienti presentati sono ricchi di acidi grassi poli-insaturi,
acidi gassi -3, vitamine, minerali, polifenoli, conosciuti per avere effetti
positivi sulla salute e sul benessere, alimenti funzionali per la loro attivita
antiossidante, anti infiammatoria, anti-diabetica, antitrombotica ¢
vasodilatatoria, ipotensiva e ipocolesterolemizzante.

Le ricette ci riportano a tempi dilatati, quando la cottura era lenta e a bassa
temperatura, quel giusto modo che oggi sappiamo ridurre la formazione dei
prodotti terminali di glicazione, responsabili di molte patologie non
trasmissibili, come il diabete e le malattie cardiovascolari.

La bellezza della semplicita del soffritto, degli spaghetti cacio e pepe, della
bozzoffa, della polenta aglio, olio e peperoncino, del baccala lesso, delle
cipolle al sugo, della panzanella, del pane fritto, delle scafette e di tanti altri
piatti non cela, bensi protegge, una ricchezza incommensurabile di sapori e
con essi di etnosaperi da riscoprire e preservare, affinché con essa si perpetui
I’identita popolare che di quelle ricette si serve.

Il gusto e soprattutto la cultura del gusto trionfano nelle fettuccine alla
ciociara, simboli di una tradizione rurale che si rinnova nel significato di
nascita dall’uovo, di ricchezza della sottile farina bianca molita dalle macine



a pietra, di socialita di quel formaggio di un paese intero, quando in tempi
di carestia ognuno metteva in comune la sua quota di latte purché si potesse
preparare il cacio per i giorni di festa.

Cosl, senza soluzione di continuita con 1 modelli alimentari consuetudinari
e oralmente tramandati, Giacomo Reale ripercorre un processo di
patrimonializzazione dei saperi dell’uomo, con un’attivita primaria, quella
della cucina, che ha accompagnato [I'umanita fin dai suoi albori,
garantendone la sopravvivenza, accompagnandone 1’evoluzione e, infine,
mantenendosi come forma complementare e residuale di pratica alimentare
fino ai giorni nostri.

Le ricette che Giacomo Reale propone, scelte con sapienza, insieme alle
pagine sulla chimica degli alimenti (vedi “La scienza in cucina”), a quelle
di “Innovazione in cucina” e “Alcuni altri preparati di cucina”,
rappresentano un’eredita culturale che si tramanda di generazione in
generazione, diventando uno strumento d’indicazione nutrizionale, nonché
di mediazione storica, geografica e socioculturale.

Laura Di Renzo,

Professore associato di Nutrizione clinica del
Dipartimento di Biomedicina e Prevenzione,
Universita degli studi di Roma Tor Vergata






PREFAZIONE

Innanzi tutto, preciso cosa intendo per “...una volta”: non il Medio Evo,
ma il tempo al quale risalgono i miei ricordi, che decorrono dalla seconda
meta degli anni *30 del secolo scorso. Nel corso della mia vita si ¢ verificata
una evoluzione della cucina ciociara, che incomincio nel dopoguerra, alla
fine degli anni *40, come descritto in Appendice, nel brano Evoluzione della
cucina Ciociara.

Le presenti note originano da un casuale incontro, nel 2011, con un sito
Internet nel quale si parlava della Ciociaria ed in particolare riportava alcune
ricette di cucina di quest’area. Contemporaneamente questo incontro
richiamo alla memoria un mio lontano interesse per la cucina, narrato nel
paragrafo La musa ispiratrice, riportata all’inizio dell’ Appendice.

La curiosita mi indusse ad andare oltre, esplorando altri siti.

Ivi ho incontrato una gran varieta di ricette, esposte in maniera casuale,
senza un filo conduttore.

Mi ¢ venuto il desiderio di riorganizzare la materia in un certo numero di
argomenti base, essendo la maggior parte delle ricette riconducibili a poche
fondamentali. Tuttavia ne ho lasciate tal quali alcune con nome particolare,
anche perché non rientrano nella mia esperienza diretta: i/ loro titolo e
preceduto dal segno dell asterisco (¥).

Alle ricette che condensano quelle tratte dai siti mi ¢ anche venuto
spontaneo aggiungerne altre che non ho li incontrate, ma ugualmente
Ciociare, in quanto provenienti dalla mia tradizione di famiglia, Ciociara da
sempre.

Ho inserito infine altre ricette che sono state importate da altre regioni, ma
che sono state ben accolte.

Mancano invece completamente ricette concernenti la cacciagione: non ne
ho trovate nei siti di Ciociaria, € non ne ho conoscenza personale.

Ho raggruppato le ricette per categorie: primi, secondi, contorni, merende,
dolci, secondo I’'impostazione attuale dei pasti (vedi La Parte prima in cifre,
all’inizio dell’ Appendice).

Nell’ambito di ciascuna categoria, talora ho evidenziato delle tipologie
specifiche ed, all’interno di ciascuna, le ricette in ordine alfabetico
dell’elemento caratterizzante. Tuttavia, 1’attribuzione all’'una od all’altra
categoria ¢ piuttosto arbitraria e quindi discutibile.

Infine, una sezione dedicata alla cosiddetta “Cucina Ciociara povera” e, per
contrappunto, alcune ricette della “Cucina Ciociara ricca”, cio¢ di quella
ordinariamente riservata ai ceti abbienti.

Le ricette riportate per lo piu si richiamano a quelle comuni in Lirinia (*).



Talora, anche nelle ricette di antica tradizione, nei siti vengono citati tra gli
ingredienti sostanze che, ai tempi di riferimento della Cucina Tradizionale,
non ne facevano parte, come il burro (°) (di uso corrente invece nel Nord
dell’Italia) e I’olio di semi; vengono anche citati odori come i chiodi di
garofano; oppure sostanze che, pur esistendo in commercio, da noi ancora
non erano in uso, come i dadi da brodo e certi tipi di lievito (come quello di
birra o degli angeli). Si tratta di ammodernamenti apportati in epoche
successive, che gli estensori delle ricette non avevano ritenuto il caso di
sostituire con ingredienti d’epoca. Chi intende applicare quelle ricette, se
ritiene di riportarle all’originale, puo invece ignorare gli ingredienti di
novita. Nelle ricette riportate in questa raccolta I’eliminazione in generale ¢
stata gia fatta.

Di fatto sono rimaste fuori pietanze del tutto estranee, anche se talora si
incontrano nelle trattorie ciociare, come le trenette al pesto tipiche della
Liguria o addirittura stravaganti, tipo 1 maccheroni alla vodka; vedi anche
in Appendice il brano // barocco in cucina.

VAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAN

Ne ¢ risultato questo lavoro che, volendo, potrebbe essere interpretato come
una rivisitazione moderna della cucina Ciociara, come appare nell’Indice
sintetico.

Nei nostri dialetti, come pure nella lingua Italiana, col termine cucina si
intendono sia le operazioni del cucinare e, in traslato, le cose cucinate, ed
anche il locale o /’ambiente dove si cucina.

Anche in quest’ultima accezione si puo parlare della cucina di una volta,
decisamente semplice, ¢ contrapporle la cucina di oggi, sempre piu
tecnologica, sia come attrezzature singole che come automazione e comandi
remoti, infatti ormai la cucina sta diventando un vero e proprio impianto di
cucina, paragonabile agli impianti industriali.

Alla cucina intesa come ambiente ove si cucina, ¢ dedicato un capitolo della
mia monografia Il mondo di paese nei tempi andati.

Nel testo sono riportate delle parole dialettali.
Per poterle trascrivere ho adottato alcune convenzioni, riportate in fondo
alla monografia, nel capitoletto titolato “Ortografia ed ortoepia del
dialetto” che consiglio di andare a leggere. Segue anche un mini
vocabolarietto di termini relativi agli alimenti.

(™) Lirinia ¢ un’area pensata come 1’unione di alcune entita geografiche

della Media Valle del Liri, a costituire la citta intercomunale frutto della
fusione dei comuni di Arpino, Broccostella, Castelliri, Isola Liri e Sora.

10



In un referendum del 1991 la proposta fu approvata a larga maggioranza
dalle popolazioni interessate. Ma il Consiglio regionale del Lazio la respinse
considerando il referendum solo consultivo. Forse 1’idea verra ripresa e
portata a conclusione in questi anni, nei quali, al fine di ridurre i costi, si
parla di accorpamento delle piccole province e di fusione dei piccoli
comuni.

(°) Mia zia Peppina era una modernista e, nei primi anni 40 (prima del
passaggio della guerra) usava anche il burro: ricordo il sapore particolare
del sugo preparato col burro e la merenda costituita da una fetta di pane
spalmata di burro e spolverata di zucchero.

Nota alla presente
Edizione

Dopo I’edizione “versione oro” del 2015, eseguita in occasione delle nozze
d’oro con mia moglie Maria Giovanna, per puro passatempo ho ripreso
ancora il volume inserendo alcuni altri argomenti, pervenendo alla presente
edizione 2020.

Scorrendola, considerando quali e quante le materie generali e collaterali
esposte nei vari capitoli e in particolare nella APPENDICE, mi viene da
pensare, presuntuosamente, di aver scritto non un tradizionale ricettario di
cucina, ma un piccolo trattato di culinaria.

Pertanto invito caldamente gli aspiranti lettori a leggere prima quelle
materie generali e collaterali, magari per passatempo e dopo, solo dopo,
affrontare le ricette.

Infatti la gastronomia ¢ degna di questo nome, inteso nel senso di cucina
del buon gusto, soltanto se perseguita procedendo secondo le regole della
culinaria esposte in quelle materie generali.

Il libro si conclude con I’Appendice seconda, che riporta alcune mie
considerazioni personali in merito ai pasti ed alla tavola, tra le quali le
motivazioni che mi hanno indotto ad interessarmi di Cucina.

LKL >>>>

Ringrazio mia moglie Maria Giovanna per il contributo alla stesura delle
ricette e poi per la correzione delle bozze. Vedi anche La musa ispiratrice,
all’inizio dell’ Appendice.
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POSTFAZIONE

A completamento della verifica finale del testo, viene in mente
la seguente considerazione.

1l contenuto di questo libro fa riferimento alle condizioni del pianeta
di ieri ed ancora di oggi.

Le condizioni di domani, se non ci diamo da fare subito, saranno
ben diverse e, proiettandosi in una visione ottimistica del futuro, il
libro andrebbe riscritto in funzione di una diversa filiera dei prodotti
alimentari: dall’agricoltura, all’industria di trasformazione, alla
distribuzione.

Le preoccupazioni per il futuro sono condensate nel brano
L’agricoltura oggi che chiude il volume.
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