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Les trésors de 'Ombrie, en Italie : un voyage
gastronomique (1ére partie)

Partez 4 l'aventure dans une région qui conjugue saveurs, nature et beauté. Ce premier itinéraire vous emménera dans la partie ouest de
I'Ombrie, entre haute vallée du Tibre et environs d’Amelia.

Voyage [ Ornbriel Guide MICHELIN l

E n plein coeur de Fltalie, 'Ombrie regorge de magnifiques paysages, pleins de vie et de
charme. Cette région se caractérise par une diversité incomparable de panoramas : aux
douces collines succédent des chaines montagneuses, surplombant des lacs aux couleurs
intenses, a linstar du Trasimeéne, quatridme plus grand lac naturel d'italie. Des chemins
imprégnés d'histoire parcourent les bois, les vallées, les bourgs et les chateaux. L'Ombrie
est considérée comme la région la plus anciennement peuplée d'italie et lhistoire y est
partout présente, depuis les villes mariant I'art et la culture a Iimage de Pérouse, le chef-
liew, jusqu'aux cités telles que Gubbio, Assise, Terni, Orvieto, Spoleto et bien d'autres perles.

Terre féconde et vouée a I'agriculture, 'Ombrie compte parmi les reines de la production
italienne d'huile d'olive de qualité, en particulier aux alentours de Trevi et de Spoleto et dans
les collines qui entourent le lac Trasiméne, La palette des vins, autre expression de
lexcellence locale, va des blancs de la zone d'Orvieto et des monts Martani aux rouges de
Montefalco, Bastardo et des environs d'amelia.

La cuisine locale offre de savoureux plats traditionnels, tels que la « torta al testo » de
Pérouse, appelée également « crescia » dans la zone de Gubbio ou « ciaccia », un pain
d'origine trés ancienne, servi avec de la charcuterie et qui constituait autrefois le repas des
paysans pendant les récoltes, la moisson ou les vendanges.

Motre voyvage dans cette région, « coaur vert de I'ltalie » comme le proclame sa devise,
commence dans la partie occidentale de Ombrie, qui ne manque ni de restaurants ni
d'hétels sélectionnés par le Guide MICHELIM, pour quelques étapes de détente, entre
gastronomie, hospitalité et soin du détail.



Haute vallée du Tibre

Dans le nord de I'Ombrie, la haute vallée du Tibre forme un véritable amphithéatre naturel,
alternance de champs et de bois dans une plaine bordée de reliefs apennins. Depuis
I'épogue romaine, Ihistoire y a laissé sa marque, du Moyen-Age jusqu'a la Renaissance dans
toute sa splendeur : Citerna, Citta di castello, Lisciano Niccone, Monte Santa Maria Tiberina,
Montone, Pietralunga, San Giustino et Umbertide en sont quelgues joyaux.

Ici, la nourriture devient un poéme qui traduit les valeurs d'une terre. Les paysans cultivent
les mots, la cuisine invente la forme, la salle déclame le texte et le client le deguste avec ses
cing sens pour vivre une expérience unigue. Un nombre impressionnant de plats se
succédent & table, depuis les boulettes de pain & la tomate jusqu‘aux traditionnelles
pappardelles a la sauce a l'vie. L'huile fait I'objet d'une attention maniaque, comme dans le
carpaccio de boeuf de race Chianina, souvent assaisonné d’'une huile monocultivar de San
Felice, et les restaurants proposent fréquemment une carte raisonnée des huiles, avec un
large choix de variétés d'Ombrie.

Depuis Montone et ses alentours = dont I'histoire, remontant au IXe siécle, est indissociable
de la famille Fortebraccio qui a donné naissance au célébre condottiere Andrea Braccio, dit
« Braccio da Montone » — notre itinéraire vous emmeéne, au sud, a Umbertide, petite ville
nichée dans une vallée verdoyante dominée par le Monte Acuto. Ne manquez pas de visiter
La Rocca, superbe forteresse médiévale, actuellement siége du Centre d'art contemporain.
En plein centre historique d'Umbertide, vous trouverez des établissements proposant une
cuisine riante, colorée et roborative, par exemple un tartare de veau accompagné d'un
crumble aux anchois, avec truffe et glace a la moutarde. Citons également les spaghettonis
Cavalieri au beurre, anchois, fenouil sauvage et camomille, le pigeon braisé, ainsi que la
pintade ritie fagon chasseur aux framboises et & I'ail noir.

Les tables de la région ne sont pas en reste de créativité, avec des plats tels que les raviolis
a la perdrix, cacao, truffe noire de Norcia, bourrache et échalote noire, les bottonis aux
tripes de morue, tomate et guanciale, coulis de tomates Datterino et piment ou le calamar
réti au pesto d'herbes, jaune d'ceuf frit et oseille au gingembre, sans oublier les grands
classiques, comme le minestrone de légumes de saison. Les produits utilisés proviennent
souvent de potagers et de vignobles appartenant aux restaurants.




Trasimeéne

Motre voyage gastronomique nous emmeéne inexorablement vers les rives de I'un des plus
grands lacs du centre de ['ltalie, avec ses beautés naturelles et ses bourgs au passé
fascinant. Nous sommes sur les terres fréguentées par le Pérugin, qualifié de « divin peintre
», qui a laissé des ceuvres d'une valeur inestimable. Castiglione del Lago, Citta della Pieve,
Magione, Paciano, Panicale, Passignano sul Trasimeno, Piegaro et Tuoro sul Trasimeno
comptent parmi les lieux a visiter.

Les gourmets et les gourmands margueront d'une croix la rive nord du lac, ol il est possible
de déguster avant tout des poissons de lac, mais aussi des volatiles. La carte met
généralement en vedette le marche local et les petits producteurs. Les menus
gastronomigues consacres aux poissons locaux sont 1égion. lIs revisitent des recettes
intemporelles en leur apportant une touche contemporaine, & l'image des tagliolinis
artisanaux a la tanche fumée ou de la carpe royale du Trasiméne en « porchetta », avec
houmous de pois chiches et chutney d'oignons. Vous trouverez également des plats
traditionnels interprétés sur le mode lacustre, comme la saucisse de lac a la fagiolina avec
mayonnaise a la moutarde, déja un classique. Coté vin, nous vous conseillons un vin rouge
d'assemblage, biodynamique et local.

Le bourg de Castiglione del Lago fait partie des destinations incontournables de la région,
qui vous permet de poursuivre la découverte gastronomigue avec des plats 4 base de
poissons et crustacés d'eau douce, tels que le brochet, la carpe, la tanche, languille et les
écrevisses, ainsi qu'avec la célébre fagiolina du Trasiméne. La viande a elle aussi son
impartance, de I'agneau au sanglier, tout comme le végétal, dans des recettes tels que la
parmesane d'aubergines, la timbale de courgettes au pesto de menthe et la terrine de
légumes avec fondue de fromages et safran...

Parmi les « secaondi », on notera le lapin désossé au fenouil et romarin avec pommes de
terre rdties, « Il Preferito del Podesta » (veau gras braisé, vin Sangiovese et poivre en grains,
purée de pommes de terre) et I'anguille du Trasiméne farcie de raisins secs et de pignons,
gratinée au four sur un lit d'oignons et de laurier avec légumes de saison.

Vous sentez-vous prét A reprendre |a route ? Continuons notre périple | A Citta della Pieve,
réputée pour son safran intense et de qualité, les inspecteurs du Guide Michelin ont
sélectionné de nombreux établissements qui rendent précisément hommage a ces précieux
filaments dorés, reconnus comme produit agroalimentaire traditionnel de 'Ombrie. Le bal
s'ouvre avec le riz vialone nano crémeux au safran de Citta del Pieve, qui célébre le roi du
territoire, puis se poursuit avec les picis artisanaux a l'ail.

Wous l'avez compris, le safran est le fil rouge, pour ne pas dire le « fil d'or » de la carte, et
l'on ne peut que s'en réjouir,

Pour conclure en beauté votre visite de Citta del Pieve, promenez-vous tranquillement a la
recherche du « vicolo Baciadonne », 'une des ruelles les plus étroites d'ltalie, qui ne mesure
que 80 cm au plus large.



Envirans de Pérouse

Aprés avoir admiré les beautés du Trasiméne, il est temps de se diriger vers la zone de
Pérouse, avec ses bourgs médiévaux, ses musées gui retracent Mhistoire de 'huile et du vin
et ses lieux historiques qui conservent les traces de la culture étrusque, Ici, la tradition de la
ceéramigue artisanale est particulierement forte et se transmet de génération en génération,
Corciano, Deruta, Torgiano et, naturellement, Pérouse, méritent une visite. Commengons
par Corciano, territoire d'abord peuplé par les Etrusques, puis par les Romains, o0 saint
Frangois serait passé en revenant de ITle Majeure du lac Trasiméne. L'église San Francesco a
dailleurs été construite pour commeémaorer cet événement,

A présent, Pérouse vous appelle.. Les traditions locales donnent lieu & une cuisine souvent
entiérement carnée, qui s'enrichit, en saison, d'associations avec |a truffe noire.
Reéinterprétées, les recettes traditionnelles restent succulentes, comme le prouvent le
tartare au couteau et ses lamelles de truffe fraiche, les pappardelles faites maison avec une
sauce a la viande de veau.



Dans le centre historique de Pérouse, prés des murs d'enceinte étrusques du llle siécle
avant J.-C., vous trouverez des propositions originales entre terre et eau, comme les
spaghettis a la tanche, pesto de feuilles de vigne et Sagrantino di Montefalco, les bottonis
de soupe de poisson aux petites tomates et au céleri, la pintade aux pleurotes et a l'amande
ol l'absolu de turbot, haricots verts et champignons fermentés. L'anguille braisée dans son
« tegamaccio », soupe a base de poissons d'eau douce, typique de la région, est délicieuse.

A Deruta, culture et arts culinaires se confondent, car la ville, par sa position géographigue
a proximité de grandes voies de communication terrestres et fluviales et par la présence
visible d'argile dans les collines alentour, est devenue une référence de la céramique, déja
répandue a l'épogue romaine. Entre deux visites culturelles, vous pouvez vous délecter
d'une tomate confite avec coeur de burrata au sésame nair, SUr un couscous aux olives
taggiasche et pignons grillés, parfumé au basilic.

Tuderte

Autour de Tuderte, vous trouverez le théatre le plus petit du monde, 'une des plus belles
places d'ltalie, des abbayes, des cryptes et des catacombes fascinantes, ainsi qu'un musée
consacré a la céramigue locale trés prisée. Notre itinéraire passe par Collazone, Fratta
Todina, Marsciano, Massa Martana, Monte Castello di Vibio et Todi, dans un flot continu de
découvertes,

Dans cette zone également, nous circulons du nord au sud et cotoyons de nombreuses
spécialités gastronomiques. Les recettes classiques alternent avec des plats aux
associations innovantes et audacieuses. Les classiques sont eux aussi abordes avec
technigue et précision, a limage des tagliolinis & I'ceuf et & la truffe ou de I'agneau a la
chicorée et aux pommes de terre nouvelles au beurre.

Prés de Todi, le zéro kilométre régne en maitre, entre les pates faites maison, la noble truffe
locale et la charcuterie de Cinta Senese, issue des porcs élevés a I'état sauvage surle
domaine. La tension de la journée retombe immédiatement avec les « tigelline » chaudes et
la charcuterie de Cinta Senese, le tartare de boeuf au couteau.



Environs d'Orvieto

Histoire, culture, art et traditions anciennes s'entremélent dans une région qui renferme
bien des merveilles. Autour d'Orvieto, célébre pour sa splendide cathédrale — monument
darchitecture gothique symbolisant la ville dans le monde entier — mais dont le sous-sol
conserve également beaucoup de traces étrusques, le paysage verdoyant est parsemé de
bourgades qui ont su préserver leur chateau dorigine. Allerona, Baschi, Castel Giorgio,
Castel Viscardo, Fabro, Ficulle, Montecchio, Monteleone di Orvieto, Rarrano, Porrano et San
Venanzo comptent parmi les sites & visiter.

En fonction de la saison et de la disponibilité, la table se colore des viandes et de la
charcuterie de Cinta Senese, du safran de Ficulle, des pois chiches de Spello, des lentilles
de Castelluccio, des oignons de Cannara et des truffes de Fabro.

Aprés avoir exploré les environs, il ne vous reste plus gu'a vous rendre 4 Orvieto, ol vous
attend la vraie cuisine rustique, 4 qui elle propose des pates faites maison, du gibier et, bien
entendu, du pigeon. Une grande variété de fromages et de vins régionaux compléte les
possibilités, dans des lieux préservés des ravages du temps.




Environs d' Amelia

Notre voyage dans l'ouest de 'Ombrie s'achéve autour de la ville d'Amelia, connue dans
I'Antiquité sous le nom d Ameria, parce qu'elle fut édifiée par un roi du nom d'Ameroe.
Comme le reste de 'Ombrie, cette terre ne manque ni de parfums ni de traditions - un
paradis pour les gourmets, ou foisonnent vins, ritis, herbes et produits artisanaux de
qualité. Les spécialités sont notamment les excellentes soupes de pois chiches, courge et
petits pois, le pigeon ramier « alla leccarda », servi sur des tranches de pain grillé, et les
manfricolis.

Dans le domaine sucré, retenez le « panpepato » et les biscuits au modt de raisin. Ce n'est
pas par hasard qu'Amelia se trouve sur la route de lhuile bénéficiant d'une appellation
d'origine protégée (DOP) d'Ombrie. Les environs sont également connus pour la présence
de nombreuses caves vinicoles : si vous passez par-la, un verre de malvoisie ou de novello
simpose. Lugnano in Teverina, I'un des villages les plus charmants d'ltalie, mérite aussi la
visite.

La splendide église (ou collégiale) de Santa Maria Assunta est un véritable joyau de style
roman du Xlle siécle, caractérisée par un porche original a colonnade. A lintérieur est
conservé un Triptyque de Niccold Alunno et une Crucifixion de 'école de Giotto. Dans le
centre historique, vous verrez par ailleurs le palais Farnése-Ridolfi, surnoammeé le « Pennone
» et, aux alentours, le couvent de San Francesco, construit en 1229 et ouvert a la visite, Les
restes d'une villa romaine, celle de Poggio Gramignano, ont été découverts en 1998 au

sommet dune colline.

Ecrit par Annalisa Leopolda Cavaleri

Annalisa Cavaleri & giornalista professionista e critico gastronomico. E autore
del libro "Luxury Food - Le parole chiave per strategie vincenti
nell'enogastronomia di lusso”, il primo testo a livello internazionale che
approfondisce il concetto di "lusso enogastronomico” basato su nuovi concetti
strategici come attenzione al territorio, sostenibilita, etica, storia di famiglia,
unicita, creativita, experience immersiva e plant based. E professore a
contratto per i corsi ufficiali "Comunicazione e marketing dei luxury food” e
"Antropologia del cibo” all'Universita lulm di Milano. Da anni studia il valore
simbolico del cibo nelle religioni, I'alta cucina, I'hdtellerie di lusso e il rapporto
tra cibo, alta moda e arte.




Les trésors de 'Ombrie, Italie : un voyage gastronomique
(2éme partie)

Meus poursuivons netre voyage & la découverte de fune des régions d'ltalie les plus belles et les plus verdoyantes, également tere
d'encellence pour les plaisirs du palais. Difgeons-nous & présent vers la partie st de 'Ombrie.

GUIDA MICHELIN | | Vioyage | | Ombrie

r
I_ Ombrie est un territoire propre & susciter bien des émotions. En toutes saisons, elle
saura vous proposer des itinéraires de réve, mariant le charme de la culture et des ceuvres
dart & la dégustation dexcellents plats et produits locaux. La région regorge de vieux
bourgs pittoresques, dignes des contes de fées, blottis dans des paysages naturels a
couper le souffle, qui valent a 'Ombrie son surnom de « coeur vert de I'ltalie ». Vious y serez
spontanément accueillis avec le sourire, car ici, 'hospitalité nest pas un vain mot.

Pour ne rien manquer de ce territoire, aprés notre exploration de la partie ouest, nous
partons vers l'est, région tout aussi riche sur le plan culturel, artistique, naturel et
gastronomigue.




Alentours de Gubbio et haut Chiascio

Si vous aimez les ambiances mediévales, cette zone est faite pour vous. Les alentours de
Gubbio et le haut Chiascio comptent un grand nombre de chateaux imposants, villes
médiévales, grottes mystérieuses et paysages préservés de la modernité. C'est 1a que se
trouve Costacciaro, porte d'entrée du parc régional du mont Cucco, et Fossato di Vico,
connu pour son réseau de passages couverts (les « rughe »), rare exemple d'architecture
fortifiée du Xllle siécle, dont le but était principalement défensif.

Ne manguez pas Gualdo Tadino, ville de la céramique artistique et des sources, Scheggia et
Pascelupo, au cceur du parc régional, Sigillo, destination idéale pour les amateurs de
tourisme sportif, principalement de deltaplane et de parapente, et Valfabbrica, sur le sentier
franciscain de la paix.

MNous en arrivons & la « cité des cierges », symbole de 'Ombrie : Gubbic, Chaque année, le
15 mai, cette ville perpétue la féte antique des cierges, a la veille de la féte de Sant'Ubaldo
(saint Ubald), protecteur de Gubbio. Les cierges en question sont en bois et supportent
chacun une statue de saint : saint Ubald (patron des magons), saint Georges (patron des
marchands) et saint Antoine I'Abbé (patron des aniers et des paysans).

A Gubbio, vous découvrirez la célébre « crescia » ou « torta al testo », qui ressemble & une
galette, en plus moelleuse. La torta al testo est une recette trés ancienne de pate non levée,
alternative au pain au levain. Il en existe deux formes : l'originale a la farine de froment et
celle a la farine de mais, apparue aprés limportation de cette céréale américaine. La surface
de cuisson est un disque d'une épaisseur de 3 cm environ, appelé « testo », du latin «
testum », la plague en terre cuite sur laquelle les Romains de I'Antiquité cuisaient les
fougasses. A |'origine, chacun fabriquait son testo en sculptant une grosse pierre réfractaire
ou bien en modelant une pate d'argile et de gravier trés fin. A notre époque, le testo est en
fonte ou en ciment et disponible dans le commerce. La torta al testo est servie chaude,
seule ou accompagnée de fromages et de charcuterie. Vous devez absolument y godter si
vous passez dans les environs de Gubbio.

La torta al testo peut également s'accompagner de « smulicata », un plat « modeste » de la
cuisine ombrienne, trés facile a réaliser. Il s'agit d'un mélange de légumes de saison, par
exemple de blettes, sauté a lail et enrichi de pain rassis. La smulicata se marie aussi trés
bien avec la viande.

La fougasse typigue de Gubbio, le « brustengo », accompagne également @ merveille la
charcuterie et les fromages, comme le jambon cru de Morcia et le pecorino. Le brustengo
est une pate de farine et d'eau froide, cuite dans une poéle antiadhésive a grand renfort
dhuile dolive. Une fois la pate cuite, on élimine I'huile excédentaire et on coupe le
brustengo en morceaux, que l'on recouvre de charcuterie régionale. La pate du brustengo
peut aussi contenir du romarin haché.

Dans cette zone, la culture du safran donne un produit d'une qualité exceptionnelle, gue
vous reconnaitrez & son parfum intense et a sa couleur vive. Sa saveur caractéristique est
telle que quelques pistils suffisent & assaisonner les plats. En Ombrie, les autres zones de
production de cette épice dorée sont Citta della Pieve, Cascia et Spoléte.



Alentours d'Assise

lci, la culture et les paysages sont imprégnés de spiritualité. Les visiteurs peuvent mettre
leur pas dans ceux de saint Frangois d'Assise, sur les bords du Tibre, ol le saint et I'ordre
qu'il a fondé ont laissé de nombreux témoignages de leur présence. Assise est un véritable
musée a ciel ouvert, parsemé d'églises, de basiligues et de cathédrales d'une extraordinaire
beauté. Il émane de ces lieux sacrés une profonde impression de sérénité. La ville a une
histoire millénaire, dont on retrouve la trace dans de nombreux batiments romains,
médiévaux et Renaissance. Les fresques de Giotto a Assise ont marqué ['histoire de l'art
dans tout le centre de I'ltalie. Assise est connue dans le monde entier parce qu'elle a vu
naitre saint Francois et sainte Claire, 3 l'origine du message franciscain de paix et de
fraternité. Construite en pierre rose typique du mont Subasio, la ville conserve une
atmosphére de profonde spiritualité, unique au monde.

Dans cette zone, vous pourrez déguster la « rocciata », giteau typique de la région, aussi
appelé « attorta » autour de Spoléte et dans la vallée du Mera. || est habituellement
confectionné pendant la péricde des fétes hivernales, entre la Toussaint et le Carnaval,
principalement & Noél. L'attorta se presente sous la forme d'une spirale colorée en rouge
par 'Alchermes, une liqueur toscane. Son enveloppe est une pate composée de farine,
d'ceufs et d'une pincée de sel, garnie de pommes cuites au vin avec du sucre, des noix, du
cacao et un zeste de citron. A cette recette de base peuvent s'ajouter, dans la rocciata, des
figues, de la confiture, des raisins sultanines, des pignons, des amandes, de la cannelle et
de la vanille. La liste des ingrédients varie, certains aimant y glisser des noisettes, des fruits
confits, des amarettis broyés ou des pruneaux.

Ce gateau remonterait aux invasions des peuples du nord de I'Europe, aprés la chute de
lempire romain, car les ingrédients utilisés rapprochent I'attorta du strudel. Les Lombards
ont en effet régné pendant deux siécles sur le Duché de Spoléte, I'un des lieux dont I'attorta
est une specialité. La rocciata, version courante de ce gateau a Foligno, Assise, Bastia
Umbra, Spello, Bettona, Cannara et Bevagna, aurait les mémes arigines. Certains pensent
quil faudrait envisager les choses dans l'autre sens : les Lombards auraient tellement
apprécié ce gateau ombrien qu'ils l'auraient intégré dans leur cuisine.

Le mot « rocciata » vient du dialecte de Foligno, de « roccia » ou « rocciu », qui signifie «
rond » comme la forme du gateau. Le gateau est si populaire sur ce territoire que la
rocciata de Foligno, reconnue produit agroalimentaire traditionnel d'Ombrie, est fétée
depuis 25 ans au mois de juillet & San Giovanni Profiamma.



MNon loin d'Assise, se trouve également Bastia Umbra, appelée Insula Romana a I'époque
romaine, parce qu'elle avait I'aspect d'une fle entourée par les eaux du « Lacus Umber »
{grande étendue d'eau qui occupait la vallée ombrienne, asséchée au Vie siécle aprés J-C).
Bettona, ancien centre étrusque plein de venelles et de jardins potagers, mérite une visite,
tout comme Cannara, dont le nom viendrait, selon la tradition, de la présence de vastes
roseliéres (« canna » signifiant « roseau ») dans la zone marécageuse du fleuve Topino. Ici,
on cultive l'oignon de Cannara, doux et parfumeé, gui aurait aussi, d'apres les producteurs,
des qualités antiseptiques, anesthésiantes et antirhumatismales.

Une féte est méme consacrée a ce légume début septembre dans les rues du village de
Cannara, ol I'on peut l'acheter et le golter dans des recettes simples ou raffinées. Cette
féte revient en décembre, avec la « winter edition ». Les petits oignons blancs sont souvent
cuisinés a l'aigre-douce, au beurre et a la poéle, en ajoutant du sucre, de l'ail, du sel et du
vinaigre. IIs constituent un parfait accompagnement ou hors-d'eeuvre, sur une tranche de
pain grillé, avec de I'huile d'olive ombrienne. Certaines variantes de la recette remplacent le
sucre par du miel de chataignier et le vinaigre blanc par du vinaigre balsamique.

L'huile d'olive ombrienne mérite d'étre traitée a part, car ce précieux condiment reléve
chaque plat. L'un des itinéraires les plus intéressants pour découvrir I'huile DOP (appellation
d'origine protégée) d'Ombrie est celui qui passe par les collines d'Assise et Spoléte. Cette
zone particulierement propice a la culture des variétés d'olives moraiclo, frantoio et leccino,
produit une huile de qualité indubitable, dont la couleur va du vert du jaune, ayant un
parfum et une saveur trés fruités, avec une note amére et piquante. Les restaurants des
environs la proposent dans beaucoup de plats, allant de la salade d'épeautre jusqu'aux
champignans grillés. Nous vous conseillons egalement de la déguster seule, pour
reconnaitre le goQt et le piquant qui la caractérisent.

L'une des meilleures périodes pour découvrir la production de 'huile en Ombrie est le mois
de novembre, pendant lequel de nombreux pressoirs organisent des portes ouvertes
(Frantoi Aperti). Tous les week-ends, les pressoirs participant a cet événement proposent
des visites guidées, des dégustations, des concerts, etc. Le programme des manifestations
change d'une année a l'autre et attire des touristes de toute ['ltalie. Tous les détails sont
disponibles sur le site Frantoi Aperti.

"Caprina” brioche 4 'huile d'olive et figues en compote



Alentours de Foligno — Nocera Umbra

Les célébres vignobles de sagrantino, les vastes étendues d'oliviers vigoureux, I'un des plus
beaux palais seigneuriaux d'ltalie centrale, la Giostra della Quintana (joute de la quintaine),
les monuments romains de Spello et l'environnement préservé du parc naturel de
Colficrito... Les alentours de Foligno — Nocera Umbra constituent en soi un monde &
découvrir.

Bevagna, par exemple, est une ancienne cité romaine entourée dune plaine fertile
abondamment irriguée et cultivée de ble, de vignes et doliviers. Son patrimoine
remarquable sur le plan de l'environnement, de la culture et de I'art lui vaut de faire partie du
club des « bourgs les plus beaux d'ltalie ». Gualdo Cattaneo est un vieux bourg cerné de
foréts, dans lequel, sur la place principale, se dresse la Rocca, fortin triangulaire flangué de
trois tours communiquant entre elles.

Les fours & bois de ce petit bourg médiéval servent & cuire la « porchetta », mais aussi, et
dans le méme temps, un autre plat régional, selon une recette transmise de génération en
génération : le « cicotto di Grutti ». Les premiéres traces historiques de ce plat remontent
au X\Vle siécle, ou cette expression désignait le gigot du cochan.

Aujourd’hui encore, le gigot est lingrédient principal de plats similaires dans toute 'Ombrie,
mais a Grutti, on utilise également d'autres parties de l'animal, provenant toutes de la
moyenne vallée du Tibre et d'animaux nourris aux céréales. Voici I'une des particularités du
cicotto : des pieds aux oreilles, des tripes a la langue, tous les morceaux sont lavés et
découpés avant la cuisson. La viande est enfournée dans un plat et cuite a 200 degrés
pendant neuf & douze heures, en méme temps que la porchetta. La matiére grasse et les
sucs de cuisson de la porchetta coulent dans le plat du cicotto, placé exprés en dessous, et
contribuent & sa cuisson.

Cette préparation confére aux morceaux juteux gui composent le cicotto une saveur
épicee et une note vaguement fumée,

Une fois la viande égouttée et refroidie, le cicoto peut étre servi tel quel ou utilisé pour
réaliser des sauces ou d'autres plats locaux (accompagné descargots, de haricots ou de
pois chiches) ou bien étre conservé.

Foligno, ol se déroule la Giostra della Quintana, a des origines antiques, dont témoigne son
architecture élégante, et abrite de précieux tableaux. Les curiosités historiques ne
manguent pas. C'est notamment |a que le premier exemplaire de la Divine Comédie a été
imprimé. Il s'agit également de la troisiéme ville de la région en termes démographiques,
aprés Pérouse et Terni.

Les amateurs de vins doivent faire halte & Montefalco, qui fait partie, tout comme Giano
dell'Umbria, Gualdo Cattaneo, Bevagna et Castel Ritaldi, de la route du sagrantino, itinéraire
de dégustation gastronomique et cenologique, sur les traces de I'un des vins les plus prisés
d'Ombrie.

Mentefalco tire son nom de la passion de Fréderic |l pour la chasse au faucon, l'empereur
ayant passé un an dans la région vers 1249. Le nom sagrantino dérive quant & lui du latin «
sacer » (sacré). |l s'agissait au départ d'un vin de paille, utilisé pendant la liturgie des fétes
chrétiennes qui scandaient la vie rurale. Ce n'est qu'au milieu du siécle dernier que l'on a
commencé a en faire un vin sec. Visitez I'église San Francesco, aujourd'hui transformée en
musée, I'eglise Sant'Agostino et I'hdtel de ville.

En wous promenant dans le bourg, entre les murs de pierre rose qui forment les ruelles
descendant vers la Piazza del Comune, vous apercevrez des sarments de vigne, signes de |a
présence ancienne de potagers et de vignes domestiques. Le couvent Santa Chiara
renferme un ceps de sagrantino plus que centenaire.

Les recettes régionales typigues sont notamment les « strangozzis » a la sauce a l'cie, |'vie
rotie et la ‘ntorta, pate feuilletée a la pomme, aux noix et fruits confits, a accompagner d'un
vin local.



A la différence du rosso di Montefalco, qui laisse la part belle au sangiovese, le sagrantino
DOCG est un vin sombre trés structuré, avec beaucoup de tanins, chez qui le passerillage
équilibre parfaitement le coté impétueux. Sa richesse en polyphénols le destine a un long
vieillissement.

Votre visite peut se poursuivre jusgu'aux pentes des_monts Martani, zone viticole
renommeée depuis FAntiquité, aujourdhui plantée de trebbiano, grechetto et sangiovese. Au
sommet de la colline, le bourg de Castel Rinaldi domine un territoire en grande partie
agricole, ol l'on distingue des bois, des vignobles et des oliveraies. L'église paroissiale
romane San Gregorio, le sanctuaire Renaissance de la Madonna della Bruna et l'église
médiévale Santa Maria comptent parmi les lieux a visiter absolument. Ici, vous pouvez
également déguster le trebbiano spoletino, vin frais et fruité, mais d'un degré alcoolique
assez éleve et d'une acidité marquée, dont le cépage est cultivé quasi exclusivement sur le
vaste territoire compris entre Spoléte, Foligno et Montefalco.

Le voyage en ces terres vinicoles vous emmeéne a Giano dell'Umbria, dont le bourg ceint de
murailles médiévales qui conservent des traces romaines est également renomme pour son
huile DOP Umbria dei Colli Martani (DOP Ombrie des collines Martani). Avant de chercher
un point de vue sur la vaste plaine depuis le mont Martano, nous vous conseillons de visiter
labbaye San Felice et I'église San Francesco.

Nous continuons notre périple vers Nocera Umbra, ville thermale trés ancienne béatie autour
de la source Angelica, qui jaillit 4 Bagni di Mocera. Sellano constitue un point de départ idéal
pour explorer les chateaux historiques alentour. Spello est trés connue pour ses ruelles
fleuries et ses floralies originales (« Infiorate di Spello »), qui offrent aux visiteurs de
véritables tableaux composés de fleurs colorées,

Entre Foligno et Spoléte, Trevi se dresse sur les pentes du mont Serano. Eglises, tours et
palais tracent les contours de ce bourg qui, du haut de ses 412 métres d'altitude, offre un
panorama a couper le souffle sur la via Flaminia. Le paysage se compose de vignobles d'ol
I'on tire le trebbiano, de champs de légumes, notamment de céleri branche bien connu dans
la région, et de merveilleuses oliveraies.

L'histoire de Trevi tourne autour de la production d'huile. Un codex du IXe siécle raconte
que saint Emilien, évéque de Trevi, fut « lié & un jeune plant d'olivier » avant d'étre décapité.
L'arbre en question, aujourd’hui majestueux, se trouve a Bovara, sur le territoire de Trevi.
Surnommé « lolivier de saint Emilien », il est depuis peu recensé parmi les plantes
protégées, car il s'agit probablement du plus vieil olivier dOmbrie, le seul a avoir survécu
aussi longtemps aux gelées qui se succédent réguliérement. Cet arbre remarquable est
méme entouré d'un enclos, pour que les touristes puissent 'admirer sans I'endommager.
L'huile de Trevi est trés prisée et de qualité : 80 % des olives utilisées pour sa production
sont de variété moraiolo, 15 % de variété frantoio et seulement 5 % de variété leccino et/ou
autre. Cette huile millénaire doit sa préservation au climat trés froid des mois d'hiver, gui
empéche I'implantation de la fameuse « mouche de l'clivier », source de nombreux ravages
dans d'autres régions d'ltalie. La récolte des olives est manuelle et les fruits sont pressés le
jour méme pour éviter leur détérioration. En effet, il ne doit pas s'écouler plus de douze
heures entre la récolte et la transformation. La meilleure période de recolte des fruits se
situe entre octobre et décembre, quand les olives changent de couleur et prennent une
teinte rose violacée. Grace & l'extraction a froid, I'huile a une saveur intense et fruitée.



Chague année, la Societa Agricola Trevi Il Frantoio, association regroupant plus de 59
oléiculteurs, organise la « Festa dellOlio » (Féte de I'huile), un événement entiérement
dédie & I'huile de Trevi et a ses propriétés bénefiques. En plus des dégustations, les
participants apprennent a reconnaitre une bonne huile d'olive extra vierge, pour éviter les
escroquaries,

Cette terre fertile produit également le fameux céleri branche de Trevi. La tradition locale
fixe la date des semis & |la veille de Paques. Les plants se développent ensuite librement
jusqu'a atteindre trente centimétres de hauteur. A ce moment-la, et avec un soin extréme,
on butte les tiges progressivernent (en grande partie a la main, aujourd’hui encore), ce qui
permet d'obtenir, 4 la fin de I'été, de larges cBtes bien colorées et parfumées. Le céleri
branche de Trevi, cultivé dans les environs depuis le XVile siécle, est l'un des six produits
locaux traditionnels bénéficiant d'un « Presidio Slow Food », autrement dit un programme
de sauvegarde réunissant producteurs et artisans. Farci de chair a saucisse, le céleri compte
parmi les recettes les plus savoureuses de Trevi en octobre, épogue a laguelle se déroule la
« Mostra mercato del Sedano Mero e della Salsiccia » (Foire au céleri branche et a la
saucisse) et la reconstitution historique « Scene di vita medievale » (Scénes de la vie
médiévale), En novembre, « Frantoi Aperti » célébre I'huile, produit régional d'excellence, et
vous permet de la découvrir et la goiter directement dans le pressoir.

La ville de Valtopina, considérée comme la porte d'entrée du parc du mont Subasio, est
également un plaisir a visiter,

Lentilles de Morcia - Quanthem

Valnerina — Cascia

Si vous étes en gquéte de panoramas verdoyants, rendez-vous dans |a vallée de la Valnerina
— Cascia, parcourue d'itinéraires de randonnée entre collines et montagnes, sources d'eau,
anciens sanctuaires et églises, sans compter les villes natales de sainte Rita et de saint
Bénédict, Cette zone convient parfaitement aux passionnés de gastronomie & la recherche
d'émotions. Préparez-vous a découvrir des charcutiers, des crémiers et des spécialistes de
la truffe.

La Valnerina est la vallée du fleuve Mera, lequel prend sa source en deux endroits des monts
Sibyllins, dans les Marches, mais coule principalement en Ombrie, d'est en cuest dans la
partie méridionale de la région. Cette zone naturelle encore intacte est riche en histoire et
en traditions. Le paysage alterne entre grandes masses rocheuses, foréts et vallées trés
fertiles offrant de nombreux paturages, établissements agricoles et champs cultivés. Ce
n'est pas un hasard si les principales ressources économiques de cette zone sont depuis
toujours l'agriculture et I'&levage, qui ont donné naissance a un grand nombre de produits
régionaux.



Bien des trésors se cachent dans ces foréts. Le produit de la terre par excellence est en
effet la truffe, autre produit phare de toute la région. Il en existe trois espéces dans la
Valnerina : la truffe noire de Norcia, la truffe d'été et |a truffe d'hiver. Leur abondance dans
les bois de la vallée explique leur présence dans la tradition gastronomique ombrienne. Elles
assaisonnent les pates, parfument les fromages, saucisses et saucissons ou accompagnent
des plats tels que I'agneau & la truffe noire, synthése parfaite des traditions de la Valnerina.
Amateurs de truffes, ne manquez pas la Mostra Mercato del Tartufo Nero di Noreia (Foire &
la truffe noire de Morcia), organisée au mois de février, qui vous permettra d'acheter les
meilleures truffes directement auprés des producteurs.

Au ceceur du parc national des monts Sibyllins se trouve un véritable joyau, Norcia,
considérée, a raison, comme la patrie de la charcuterie porcing, a laquelle elle a donné son
nom : « norcineria », en italien. Il existe dans la région beaucoup de boutiques appelées «
norcinerie », qui se consacrent exclusivement a la transformation des viandes de porc. Elles
produisent tous types de saucisses et saucissons, du capocollo & I'échine en passant par
bien d'autres produits propres a la tradition locale. Les deux grands classiques sont le
jambon de jambon de Norcia, titulaire d'une |GP depuis 1998, et le pecorino de Norcia.

Nous vous conseillons en outre de go(ter a I'un des meilleurs plats de cette zone, proposé
dans de nombreux restaurants : la « strapazzata di uova e tartufo ». Pour la préparer, on fait
blondir une gousse d'ail en chemise dans une poéle avec de I'huile d'Ombrie, puis on retire
lail, que l'on remplace par les truffes rdpées dans linstant. On laisse les saveurs se
développer et on ajoute d'abord les blancs, puis les jaunes d'ceufs, La préparation doit
rester moelleuse, parfumée et crémeuse. Ce plat simple fait beaucoup deffet, grace &
I'excellence des produits locaux.

Autre plat régional, 'agneau a la truffe noire, pour lequel la viande est frite a la poéle avec
de l'ail, puis déglacee avec un verre de vin blanc. La cuisson dure une vingtaine de minutes.
A part, on écrase une gousse d‘ail avec une cuillerée de capres bien rincées et une cuillerée
de vinaigre et I'on ajoute le mélange a l'agneau pour compléter la cuisson. Le plat s'enrichit
d'une sauce a base de truffes, d'huile d'clive extra vierge d'Ombrie, de quelgues gouttes de
citron, de sel et de poivre. Un vrai délice.

Si, & linverse, vous préférez les « primi », voici la recette des gnocchis a la sauce a l'agneau.
On commence par mettre les pommes de terre a cuire dans leur peau, pour préserver leur
saveur. Lorsqu'elles sont cuites, on les égoutte et on les épluche. On découpe la viande en
petits morceaux pour préparer la sauce et on la laisse cuire, avant de la déglacer au vin
rouge. Pour finir, on saupoudre genereusement le plat de pecorino rape.

La ville est cernée de montagnes de plus de 2 000 métres d'altitude, un vrai paradis pour
les skieurs et alpinistes. C'est entre les montagnes, dans de grands amphithéatres plats, que
l'on produit les lentilles de Castelluccio di Norcia IGP, l'une des variétés ombriennes
connues pour leur petite taille et leur golt caractéristique. Elles sont cultivées sur les
plateaux karstigues de Castelluccio di Norcia, sur une surface d'une vingtaine de kilométres
carrés, a environ 1 500 métres d'altitude, dans le parc national des monts Sibyllins. Griace
aux rudes conditions climatiques de cette culture, aucun traitement n'est nécessaire a sa
conservation. Il s'agit d'une légumineuse trés ancienne : on en a retrouvé des graines dans
des tombes neolithiques datant de 3 000 ans avant J.-C.

La lentille de Castelluccio di Norcia IGP est I'une des protagonistes de la floraison des
plateaux de Castelluccio, qui offre un magnifique spectacle entre les mois de mai et de
juillet. Chaque année, des milliers de touristes se pressent sur les plateaux de Castelluccio
di Norcia pour assister a ce phénomeéne naturel. La vue est alors exceptionnelle :
coquelicots, bleuets, marguerites, violettes, lentilles, narcisses, gentianes et beaucoup
dautres espéces spontanées composent une mosaique de couleurs et de parfums
enivrants.



Parmi toutes les inflorescences qui embellissent le grand plateau, il s'en trouve des
blanches aux nuances bleutées : celles de la lentille de Castelluccio di MNorcia, 'un des
produits les plus connus de la région. La culture de ces petites légumineuses de forme
aplatie fait appel & des techniques qui n‘ont pas changé depuis des siacles : labour et
hersage au printemps, puis semis (jusqua la fin mai au plus tard). Les conditions
météorologigques du haut plateau entrainent une croissance rapide de la plante, ce qui
permet aux agriculteurs de procéder a la récolte (éventuellement & la main) dés le mois
d'aoit, puis de sécher les graines avant les intempéries automnales.

Ces lentilles se caractérisent par une peau fine et tendre. Elles cuisent en une vingtaine de
minutes et ne nécessitent pas de trempage préalable. Leur bonne tenue a la cuisson permet
de les intégrer dans les soupes ou d'en faire un accompagnement présentable.

Ce produit repute est |la base de la soupe de lentilles de Castelluccio di Norcia IGP. Pour la
préparer, on émince un oignon, une carotte, une pomme de terre, du céleri, de l'aill et de la
sauge, gque I'on fait revenir dans un filet d'huile. Les lentilles séches sont lavées, ajoutées aux
légumes et abondamment recouvertes d'eau froide. Lorsque I'eau bout, on laisse cuire
pendant 40 minutes environ, avec un peu de sauce tomate. L'ail est retiré avant de servir la
soupe, gue I'on accompagne d'une tranche de pain grillé et d'un filet d’huile d'Ombrie.

La Valnerina est également trés connue pour le safran de Cascia.

Cette précieuse épice, présente dans toute la région, enrichit les plats ombriens de son
aréme enveloppant, aux propriétés bénéfiques et curatives.

La production de I « or rouge », comme on l'appelle, est trés ancienne en Ombrie. Dans son
petit poéme « De croci cultu », Pierfrancesco Giustolo (1499) décrit minutieusement la
culture du safran en reprenant les termes de nombreux statuts des communes ombriennes
datant du Xllle siécle. Au Moyen-age, le safran était surtout précieux pour la teinture des
tissus, auxquels il donne une couleur jaunatre. Il semble que le Pérugin l'utilisait également
pour peindre ses fresques. Son prix éleve, aujourd’hui comme hier, est dii au travail délicat
et entiérement manuel qui permet sa culture, sa récolte et sa conservation, Au Moyen-age,
pour donner un ordre de grandeur, un cheval coltait le prix d'environ 500 grammes de
safran. Chaque gramme de safran se compose d'environ 200 pistils, récoltés pendant la
bréve période de floraison, aux premiéres heures du jour, en profitant de l'ouverture des
fleurs afin de ne pas abimer la plante. Aprés une sélection minutieuse, les pistils sont
séchés soit de maniére naturelle, soit par chauffage artificiel, jusqu'a acquérir une texture
pulvérulente. De nos jours, par chance, il existe de nombreux groupements de producteurs
et associations qui portent haut le nom du safran d’Ombrie, motif d'orgueil pour la région.

Le safran condimente non seulement les pates et les risottos, mais aussi, plus surprenant,
des recettes sucrées comme les « tozzetti » au safran, Ces délicieux croquants
traditionnels utilisent le safran infusé dans une petite tasse d'eau chaude pendant deux
heures. Cette infusion sert & amalgamer une pate a base de farine, zeste de citron, oeufs,
saindoux, amandes et noisettes. Les croquants, cuits au four, s'accompagnent a merveille
d'un verre de sagrantino di Montefalco passito DOCG ou de vin santo de Trevi.

En plus de visiter Cascia, ville de sainte Rita, nous vous conseillons de wvous rendre a
Ceretto di Spoleto, surnommé le « village des charlatans ». En 1612, le dictionnaire de la
Crusca définit les habitants de ce bourg comme « des gens qui, sur les places, vendent des
onguents ou autres remédes, arrachent les dents ou se livrent & des jeux de mains et que
l'on appelle communément des Charlatans [..]. » Les nombreuses églises et les grands
recueils sur les traditions populaires et les métiers d'autrefois conservent la trace de
I'histoire ancienne de ce village.

Monteleone est quant & lui connu pour un char de parade extraordinaire, issu des ateliers
étrusques, remontant & 540 avant J.-C. Sa structure en bois de noyer, recouverte de
feuilles de bronze doré, est décorée, selon la technique du repoussé, d'épisodes de la vie
d'Achille, le héros grec. Le char faisait partie de 'ameublement de la tombe & tumulus d'un
riche prince local. Il se trouve actuellement au Metropolitan Museum de New York, au sein
de la collection étrusque, dont il constitue la piéce la plus prestigieuse, surnommee « le
char d'or».



En allant vers le haut plateau de Chiavano, a la limite du Latium, on rencontre de nombreux
paturages destinés aux vaches laitiéres et aux moutons. Les anciens chemins de
transhumance, que les bergers empruntaient pour descendre vers les plaines du Latium en
hiver, puis remonter en altitude a la belle saison, sont encore visibles. Parmi les excellents
fromages de cette zone, signalons le pecorino, la ricotta salée de la Valnerina et le fromage
a la truffe noire de Norcia.

La ricotta salée de la Valnerina fait partie des produits traditionnels protégés par un Presidio
Slow Food depuis 2019. Il s'agit d'un fromage a pate blanche, compacte et sans crolte,
produit selon la tradition avec du lait de brebis uniquement, lait issu de troupeaux nourris
entiérement a I'herbe des paturages de la Valnerina.

Ce fromage trouve son origine dans les rythmes de la transhumance, a une époque ou
lélevage de moutons et de chévres constituait encore lune des grandes activités
économiques de la haute vallée du Nera. A la fin de I'été, en prévision du retour vers les
paturages d'hiver du Latium, les bergers avaient besoin de conserver et transporter les
produits de la transformation du lait. La ricotta en faisait partie. Elle était placée dans un sac
de chanvre, pressée pour en évacuer le liquide, salée (et couverte de plantes sauvages ou
parfois de son) et suspendue dans les caves ou salles d'affinage, pendant une période allant
de 15 jours a cing mois. C'est pendant cette période que la toile de chanvre, déformée par
le poids de son contenu, donne & la ricotta sa forme caractéristique « en poire ». Selon le
degré d'affinage, la ricotta salée de la Valnerina peut étre consommeée de diverses fagons.
Aprés seulement guelques jours de séchage, elle est excellente assaisonnée d'huile et de
poivre. Lorsqu'elle est plus dure, elle peut étre rapée, par exemple sur un plat de pates ou
sur la variante ombrienne d'une soupe traditionnelle du centre de ['ltalie, I' « acquacotta ».

Le bourg ancien de Poggiodomo, perché sur un éperon rocheux, est d'une beauté
exceptionnelle. Sant’Anatolia di Narco, aussi appelée le « bourg du dragon », jouit d'un
emplacement similaire, mais dans un écrin de verdure. Preci est surnommeée le « bourg des
chirurgiens », parce que dés I'année 1200 et pendant tout le Moyen-age, elle a accueilli une
école de médecine qui a rayonné dans toute I'Europe. Tout le charme de Scheggino, au
coeur de la Valnerina, réside dans ses rues soignées, tandis que Vallo di Nera marque l'esprit
par son caractére typiguement médiéval et imposant.




Alentours de Spoléte

Nous arrivons maintenant aux environs de Spoléte, ol les vieux bourgs insensibles au
passage du temps ne manguent pas non plus, Campello sul Clitunno est un village fortifié
sur deux niveaux, protégeant un vrai trésor : les « fonti del Clitunno » (fontaines du
Clitumne), un ensemble de sources déja célébres & 'épogque romaine, qui forment une
étendue d'eau d'ol s'écoule le petit fleuve Clitumne. Men loin de 13 se trouve le « tempietto
del Clitunno » (petit temple du Clitumne), érigé au Ve siécle aprés J-C., inscrit au
Patrimaine mondial de Iumanité par 'UNESCO, en tant qu'élément du site sériel « Les
Lombards en Italie, Lieux de pouvoir (568-774 aprés J.-C.) » La zone est constellée de lieux
a visiter, a limage de Castel Ritaldi, au pied des monts Martani, et de Giano dellUmbria, qui
offre une vue splendide sur la vallée du Clitumne.

Spoléte compte parmi les villes d'art majeures de 'Ombrie et mérite un développement.
Plus de 2 000 ans d'histoire et d'événements internationaux en font un lieu unique sur le
plan culturel. La ville est implantée sur la colline Sant'Elia, au pied du bois sacré de
Monteluco. Elle est connue pour des événements prestigieux, comme |le Festival dei Due
Mondi (Festival des deux mondeas).

Ce territoire est lié au cépage du trebbiano spoletino, particulierement célébre, qui
appartient 4 la grande famille des trebbiani, I'un des raisins blancs les plus cultivés en Italie.
Malgré un nom qui le rattache & Spoléte, le trebbiano spoletino est d'origine incertaine, car
le premier témoignage qui le décrit date de 1878, sous la plume de Franceso Francolini
(dans ses « Bulletins ampélographiques »). Il ne fait aucun doute, cependant, que ce
cépage a fait de I'Ombrie sa terre d'élection, puisqu'il n'est cultivé que dans cette région,
presque exclusivement entre Spoléte, Foligno et Montefalco, dans la province de Pérouse.
Le trebbiano spoleting, travaillé en monocépage, produit un vin au nez plutdt fruité, frais,
assez alcoolisé, avec une acidité poussée. C'est pour cette derniére caractéristique qu'il se
préte bien a la production de vins pétillants. Il peut également &tre vinifié en assemblage,
bien que cela soit assez rare.

Dans cette zone, lune des spécialités & déguster s'appelle |a « crescionda spoletina »,
Chaque famille a sa version, au point qu'il existe un dicton : « A chague maison sa
crescionda. » Ce gteau se rattache au fameux carnaval de Spoléte, mais on le mange
désormais toute 'année. Son nom découle de « crescia unta », autrement dit « fougasse
huileuse », en raison de sa consistance moelleuse et de son aspect brillant, méme s'il
semble gue Ihuile n'ait jamais été utilisée dans cette préparation. Les recherches
historiques font remonter la crescionda au Moyen-dge. Une ancienne version, en plus du
chocolat, prévoyait I'utilisation de bouillon de poule, de panure et de pecorino. Cette saveur
aigre-douce a, au cours des siécles, évolué vers lidée plus moderne de dessert. De nos
jours, la crescionda est préparée avec du lait, des ceufs, du chocolat noir et des amarettis.
Sa particularité tient aux trois couches qui se forment spontanément pendant la cuisson. La
cresciunta, délicate, aromatique et crémeuse, est donc presque un gateau magique. Un
gateau qui surprend et raconte le coté savoureux de la belle Spoléte.



Alentours de Terni

Notre voyage approche de son terme, mais nous ne pouvons passer sous silence ni
I'extraordinaire spectacle de la « cascata delle Marmore » (cascade des Marmore) ni les
nombreuses activités sportives possibles dans le parc fluvial du Nera (aviron, rafting,
canyoning, escalade et spéléologie). Les petits bourgs conservent des traces historiques
importantes, dans un coin de 'Ombrie qui ne mangque pas d'attraits.

Acquasparta était un grand centre culturel, surtout sous la seigneurie de la famille Cesi,
dont lapogée a été la fondation, en 1603, de I'Académie des Lincei, premiére école
scientifique d'Europe, qui a notamment accueilli Galilée. De splendides itinéraires de
trekking dans les monts Martani partent d'Acquasparta. Arrone a été fondée par un noble
romain du mé&me nom, qui, a la fin du Xe siécle, s'est emparé de I'un des promontoires
rocheux donnant sur la Valnerina pour y faire construire un chateau fortifie, autour duguel
s'est agrége un village.

Calvi dell'Umbria est connu comme le « village des créches ». Les murs des vieilles maisons
sont en effet embellis, depuis 1982, de peintures représentant la Mativité, réalisées par des
peintres connus, italiens et étrangers, qui créent ainsi une galerie d'oeuvres a ciel ouvert.

Les bourgs de Montefranco, Narni, Polino, San Gemini, Stroncone et Ferentillo se
démarquent dans cette zone. On peut également citer Otricoli, située au sommet de la
colline qui surplombe la zone archéologique, dans le lieu autrefois occcupé par les
populations préromaines : en position dominante, sur un long trongon de la vallée du Tibre,
ce qui confére a limplantation urbaine I'aspect d'une forteresse.

Terni est une ville & part, contemporaine et d’avant-garde, qui s'étend dans une vaste plaine
a la confluence des fleuves Serra et Nera. Dés la seconde moitié du XVllle siécle, la ville a
été l'une des premiéres en ltalie & participer a la révolution industrielle, ce qui lui a valu le
surnom de « Manchester d'ltalie », gréce a I'énorme source d'énergie de la cascade des
Marmore,

Terni est connue pour son pain, véritable embléme ombrien de la production artisanale. Ce
produit démontre, comme souvent, que ce sont les godts les plus simples qui nous tiennent
a ceeur.

Parmi les plats & découvrir en ces lieux, citons les « ciriole alla ternana », un plat modeste de
la cuisine d'Ombrie. Il s'agit de pates longues, ressemblant aux picis toscans, en forme de
petits serpents. Faites a la main, les cirioles se composent d'eau et de farine, sans ceuf. Leur
nom vient de « cereus », « blanc comme la cire », précisément a cause de la couleur pale
des pates sans ceuf. On les assaisonne habituellement d'une sauce tomate a l'ail, au persil et
au poivron.

Peu avant Nogl, mais pas uniguement, nous vous conseillons d'essayer le « panpepato » de
Terni, un gdteau & base de fruits secs, fruits confits et miel, qui remonte aux années 1500,
mais aurait des origines encore plus anciennes. Véritable concentré d'énergie, ce gateau est
trés appréecié pendant les fétes de Noél. Chaque famille en prépare sa propre version, ce
qui en fait un gateau trés courant, Le panpepato de la ville de San Valentino a décroché une
appellation IGP en 2020,



Dans les environs, ne manguez pas la cascade des Marmore, la plus haute d’Europe, et le lac
de Piediluco, cerné de chénes verts, destination idéale pour les passionnés de voile, d'aviron
et de ski nautique. Un petit village de pécheurs borde le lac, avec ses maisons colorées,
ainsi gu'un mont conigue, appelé « montagne de I'écho » en raison d'un phénomeéne
extraordinaire de réverbération, qui peut répéter jusqu'a onze syllabes. Enfin, les zones
humides du Recentino et de San Liberatore forment de petites oasis fréguentées par les
ciseaux migrateurs et donnent vie 3 un écosystéme ideal pour la flore et la faune.

En somme, vous l'aurez compris, 'Ombrie a tout ce qu'il faut pour vous offrir un voyage
inoubliable : art, culture, nature, plaisir, détente et gastronomie locale !

Ecrit par Annalisa Leopolda Cavaleri

Annalisa Cavaleri & giornalista professionista e critico gastronomico. E autore
del libro "Luxury Food - Le parole chiave per strategie vincenti
nel'enogastronomia di lusso”, il primo testo a livello internazionale che
approfondisce il concetto di “lusso enogastronomico” basato su nuovi concetti
strateqgici come attenzione al territorio, sostenibilita, etica, storia di famiglia,
unicita, creativita, experience immersiva e plant based. E professore a
contratto per i corsi ufficiali "“Comunicazione e marketing dei luxury food” e
"Antropologia del cibo” all'Universita lulm di Milano. Da anni studia il valore
simbolico del cibo nelle religioni, 'alta cucina, 'hotellerie di lusso e il rapporto
tra cibo, alta moda e arte.




