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LA SABINA
Dal grano alla pastaa mano |

I Romani agli albori della loro potenza vi venivano a rapire belle ragazze e, in seguito, a
costruire ville con annessi immensi poderi agricoli. Oggi si arriva in Sabina per comperare
olio d’eccellenza, visitare abbazie emozionanti come quella di Farfa, gustare piatti schietti

e sapidi. [l capoluogo, Riet, ¢ una citta antica a baricentro tra i monti Reatini e i Sabini; da
secoli la pianura ai suoi piedi che separa i due rilievi fornisce il grano con cui fare la pasta,
il cibo piti amato in queste contrade. La cucina sabina parla romano, stemperando perd i
gusti pit accesi della tradizione trasteverina, inserendo primi piatti di pasta tirata a mano in
vari formati dai nomi vernacolari. Da condire spesso solamente con olio, erbe selvatiche ed
aromatiche, e ricotta sia fresca che stagionata e grattugiata con generositd, Cucina piuttosto
rapida, non elaborata: pochi gli intingoli e molte le grigliate, abbondanza di verdure
fresche o fritte, notevoli i formaggi ovini e vaccini. Ma, sia a crudo che nelle cotture, &
I'olio che domina il gusto sabino, un olio di cui parla Orazio lodandolo giustamente,

[ vini sabini non sono numerosi, ma sono perfetti per piatti dalle cotture semplici, come

la griglia, o per la selvaggina accompagnata da verdure che ne alleggeriscono lintensita.
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T SABINA b ocisawi

Il forno a legna pit antico del Lazio

Maurizio Malcangl ha lavorato in giro per 'Europa, ma pai &
ritornato nella sua Sabina, Al Ristorante Monte Buzio esprime al
meglio la sua irruente vena creativa fedele al prodotti del posto.
Forte nelle paste a mano, come tutti | cunchi sabinl, prepara

gll stringozzi alla "persa”, spaghettoni conditi con un pesto d
maggibrana (la persa), mandorle e guanclale: magnifici. Poi le
fregnacce, o “straccl”, cioé crespelle ripiene di ricotta, timo e
biete, Invollini con vino passito e prugne - una ricetta addirittura
medievale — & Il pure di cecl. Conto sui 28 €. Prenatazione di rigore
in questo gradevole locale in un antico palazze nel cuore del borgo.
Il Farno a legna Mazzocchi, dove nonna Cecllia ancora Infila pane

e torte, risale al '500. Alimenlato con fascine di querclalo, leccio e
qualche altro legnao, diffonde nella sua cupala di mattoni un calore
omogeneo, perfetto per cuocere pagnotte rotonde e oblunghe,
crostale di visciole, clambelle, tozzetti al vin blanco, pizza alla
fornaresca (di sola pasta e olio sahino), plzze di verdure, |a forta di
mele chiusa da un velo d| pasla zuccherata e tante altre cose cos
buone che vengono a farme incetta anche dai paesi vicini

9 3
a MONTOPOL| e¥» POGGIO
DI SABINA MIRTETO

Olio e cacio di casa Pecore al pascolo
Nella piccola azienda del sono almena duemila, belano
Caseificio Valle del Farfa, & pascolano in assoluta llberts
della famiglia Caros| da nel verdi prali e declivi della

tre generazioni, sl lavora Sabina fornendo la materia
esclusivamente latte vaccino prima indispensabile per
munto da 250 capl della zona preparare apprezzat! formaggi
Le specialita sono la caciotla biologicl. Le Ecofattorie Sahine
sabinese e la spianata, ma producona pecarin freschi,
molto richieste sono anche sermistagionall, stagionati,

le mazzarelle, gl stracchinl, piccant!, dalc|, aromatizzall con
le ricotte, || caciocavallo. La paperoncino oppure con erbe
caciofta sabinese, bassa, dal come |a rucola, l'origano, 'erba
diametra di 40 centimetri, cipollina. E ancora, deliziose
morbida, di sapare nan ricotte fresche e salate, primo
aggressivo, aromatico, costa 12,60 sale e talvolla anche yogurt,

€ al chilo, Altre caciotte venguno Pol c'e la specialita: il Cacio
stagionale per periodi variabili. | Magno, una specie di taleggio

Caros| produceno anche un ottimo  ovine, Nel loro punto vendita,
olio extravergine e lo vendono sino - anche salumi, legumi,
4 esaurimento scorte confetture, alio & vina.

1. Lingresso del Fornoa e teglie di hiscotti: sono
legna Mazzocchi, piccole  solo alcune delle semplici
locale che ha sede in un  specialita preparate
edificlo cinguecentesco nell'antico forno, punto
di Fara in Sabina. di riferimento per tutta

2. Forme d| pane rustico |'area circostante,

Indirizzi... FARA IN SABINA Forno Mazzocchi MONTOPOLI DI SABINA POGGID MIRTETD
Ristorante Monte Buzio Piazza del Duomo 5, Caseificio Valle del Farfa Ecofattorie Sabine
Via del Popola 35, 0765/27,71.85 Via Ferruti 24, Via Ternana 2,
0765/27.70.58 0765/2.47.14 0765/2.60. 16,

www. ecofattorie, it
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4 POGGIO MOIANO
Chilometri di pasta

Quando si fa la pasta nel
Ristorante Maria Fontana, dove
domina Incontrastata Anna Rosa
Balerna, lunghissime lavale

in legno vengono ricoperte da
sfoglie tirate a suon di mattarello,
Uno spettacolo. Specialita della
casa sono appunto raviall,
maccherancinl che gul sono
impalpablll capelll d'angelo,
lasagne o sagne, mallagliat o
stracel, tonnarellj, stringozzi &
altro ancora. Da condire can varl
sughi, dove Il pomodaro fresco
la fa da padrone cosl come le
erbe: ortica, timo, borragine,
magglorana, Vi sono anche le
variazioni con farina di castagna e
farro. | boschi farniscono parcinl
e funghi prugnoli, la caccla la

3. Gli Ingredient,

e il piatto finito,

dei maccheroni al sugo di
carne del ristorante Maria
Fontana di Poggio Moiano
4. Scorcio del borgo di
Farfa, neil pressi di Fara
In Sabina, stretto attorno
all'abbazia medievale

protetta da Carlo Magno.
5. Lo spazio per

le degustazioni dell'olio
prodotto dall'Azienda
Agricola Capofarfa,

a Poggio San Lorenzo.

selvaggina per | densi ragu. Il
seconda piu richiesta sono |
bocconcini di vitella in salsa di
asparagi. Anche per | dolci ¢l si
affida a quelli di casa

|4
¢) POGGIO SAN LORENZO
|| frantoio-museo della famiglia Agamennone

£ dal "800 che in questi suggestivi locall anlichi di praprieta
della famiglia Agamennone sl praduce alio Nel secolare frantaio
dell'Azienda Agricola Capofarfa ora e stato allestito anche un
picealo museo dedicato all'olio & un raccollo ristorante per fare
degustazioni delle spremiture dop sabine che provengono da
cinaue varleta di olivi; Moraiolo, Leccino, Frantoio, Pendolino

e Raia. Sostiena Marco Agamennone: «Questo & olio ehe non
sovrasta 1 saparl del cibl ma i amplifica, 1l sottolineas.

|| terreno calcareo della Sabina & gquanto di meglio per otienere
un prodotto d'eccellenza. Una bottiglia da 0,75 litri costa 10 €.

(D

D MONTELEONE SABINO

Una gustosa casa di campagna

Slow Food ha segnalato La Casa di Campagna come purnilo garantito di afto
sapore. E la padrona di casa, Laura Scoccia, maritiene (| buon nome del
w0 relals con 4 belle camere. In cucina Laura spenmenta € rielabora gusti
autoctonl. Come e cime di cavolfiore frilte, polpette di cicoria o carciofi
& pinoll, Conto; 28 € Doppia con colazione: 75 €. Prendtazione tassativa

Indirizzi...

POGGIO MDIAND

Ristorante Maria Fontana
Viale Manzoni 13,
0765/87,61.69

POGGIO SAN LORENZO
Azienda Agricola Capofarfa
Via Quinzia 126,
0765/88,44.85,
www.capofarfa.it

MONTELEONE SABINO
Agriturismo La Casa

di Campagna

Localita Madan,
0765/88.40.70,

www. lacasadicampagna. net
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6. Scorcio della tenuta
dell'Azienda Agricola
Pogeio Fenice, a Rocca
Sinibalda. 7. Il rosso
Nibbio & il bianco
Rigogolo, due etichette
dl Poggio Fenice,

B, Una camera de|
Grande Albergo Quattro
Stagioni d| Rietl.

=
é rocca
SINIBALDA
Vigneti promettenti

Uuelle dell'Azienda Agricola
Poggio Fenice sono
probabilmente | vigne pil
settentrionall della Sabina

Sul cocuzzolo di un colle che
fronteggia | massiceio castelln
di Rocea Sinibalda,

[filar sl estendono luhgo Una
valletta assolala per produrre
Il rasso || Nibblo, uvaggio di
montepulciano, sangiovese e
cesanese, e |l blanco Rigogolo,
et [,‘Ii:]l"-['l:l In purezza. vinl
Interessanti & in via d'ulleriore
affinamento che confermano il
potenziale enologico della zona

‘B RIETI

Un albergo di stile
e pasta casereccia

Una bella plazza accanto alla
cattedrale d| Santa Marla, con
visla su un antico giardino

I da qul che sl accede al
Grande Albergo Quattro Stagioni,
4 stelle ospitato in un palazza
slorico. Gl arredi sono classic)
e curatl, le stanze accoglient):
gl ospitl dispongona di un
parchegglo riservato e un ricco
tbuffet | aspetta per la colazione.
La camera doppia con colaziane
costa 83 €, pacchett| agevolall
per | fina settimana,

In una stretta strada del

centro sl annida Un negozietto
specializzato nella pasta

fresca. Il nome dice tutto, La
Fettuccina: madre, padre e figlio
Impastano lasagne, casarecc,
cappellett!, tagliolini, quadrucel,
gnocchi, pappardelle,
cappellini, ravioli con riplena dj
rucola e mascarpone, funghi,
ricotta e tartufo nerp,

Tutto assolutaments squlsita

ROCCA SINIBALDA RIETI

Azienda Agricola Grande Albergo

Poggio Fenice Quattro Stagioni

Via del Pereto 31, Piazza Cesare Battisti 14,

0765/70.81.23 0746/27.10.71, www,
hotelquattrostagionirieti. it

Pasta fresca La Fettuccina,
Via Garibaid) 42,
0746/48.35.61

Indirizzi...
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¥ GRECCIO

Un salume unico,
Il bronzone

Greccio & un pittoresco papse
lfamoso per aver ospitalo (| primao
prasepe della stora, quello d
San Francesco. E noto anche

pper i salurmi dell'Azienda Agricola
Collemaggiore, di Lmberto Magri.
Oltre al sulna nero dal maonti

Reatini, una razza pregiala che

ara In via d'estinzione, Magr

alleva struzzi di cur vende carme

e insaccati | malall vengono
allevati allo stato brado & si nutrono
con cit che trovano nel boschi,
percio la loro carne & saporita e
compatta. Da acquistare: pancette,
capocollo, lardo aromalizzato,
lombetto magrissimao, salamini,
guanciale, £ 1l bronzone, Il cuore
del prosciutto chiuso da un orlo

di larda, stagionato 180 giormi,
rtensaments saporita.

10 o

SABINO
Il casale nel silenzio

Tra il lago df Turano e |l lago del
Salto, entrambl a sud-est di Rieti,
sl apre |a valie del Cicolano, zona
difittl boschl, Varco Sabino & uno
dei pochi paesini abbarbical alle
pendicl un po' selvagee di questa
Alaska laziale, E qui un giovane
coraggloso, innamarato della
natura, Carlo Alberto Gonzaga, da
un casale di caccia ha ricavato

un bellissimo agriturismo per chi
come lulama Il contatto diretlo
con foresle, acque e silenzin. A
800 metri di altezza all'Agriturismo
Tenuta del Varco si fanno
escursioni a piedi, sl gioca a lennis
e sl possana avvicinare dain,
muflonl & cerv allevati In ampie
aree recintale, La tavola del Varco,
orchesirata da Marco De Angelis,
e appelitosa. Molta la selvaggina,
cotta con mentuccia, ginepro

e timo, @nti i funghi e, spesso,

| tartufi “cavati" nel pressi, Un
pranzo costa 35 €, la doppla con
colazione 45 € a persona.

9. Riccardo Canacel,
litolare del laboratorio
La Fettuccina, a Rieti.
10, La fontana de|
Delfinl, in plazza Vittario

Indirizzl... GRECCID VARCO SABINO
Azienda Agricola Agriturismo
Collemaggiore Tenuta del Varco,

Via Colle Maggiore,
0746/75.34.02

Localita Il Casale,
0765/79,00,15,

www. tenutadelvarco, it

Emanuele || a Rieti, nei pressi
del Grande Albergo Quattro
Stagioni, 11. || dolce paesaggio
collinare della Sabina

nei dintorni del borgo di Toffia
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SABINA

A sinistra Maurizio Malcangi
presenta |'abbacchio
del Ristorante Monte Buzio

LABBACCHIO
ALLA SABINESE

E uno dei piatti fondamentali della tradizione laziale,
ma in Sabina la carne dell'agnello si cucina
con pill leggerezza, senza I'impiego dell'acciuga

Per 4 persane

Per |'abbacchio

1 kg di abbacchio (cosciatto,
spalla e costine), 2 spicchi
d'aglio, sale e pepe, 4 cucchial
da minestra di olio d'oliva
extravergine della Sabina,

2 rametti df rosmarino fresco,

['abbacchio & un piatto che parla in prima persona delle trattorie romane;
insieme alla porchetta rappresenta un secondo di carne classico. Piatto da
giorni di festa e facile da reperire in una zona dove le greggi abbondano, mezzo bicchiere d'aceta bianco
La carne impiegata ¢ quella di un agnello da latte la cui eta va dai trenta ai di vino, 1 di vino bianco secco.
sessanta giorni, oltre i due mesi prende un sapore troppo marcato, inadatto Per la salsetta

a questa ricetta, e perde in morbidezza. La versione diffusa in Sabina € pitt 1 spicchia d'aglio, 1 ciuffo
leggera della romanesca in quanto, contrariamente a guella, non contempla di prezzemolo, 3 rametti di
I'impiego di acciughe che conferirebbero al piatto un gusto molto forte, rosmarino, 1 cucchiaio di aceto,
tale da annullare 'aroma del rosmarino. All'abbacchio sabinese si possono 2 cuechiai di vino rosso,
abbinare un rosso del Conero o un Montepulciano d'Abruzzo. 3 di olio extravergine d'oliva.
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Scegliere con cura |

pezzi dell'abbacchio,
badando che siano
polposi e che l'animale
da cul provengono sia
ur agnellino da latte
tra | 30 e | 60 giornl
Le carnl vanno lavate
con cura sotto acqua
corrente g asciugate
con carta da cucina

2Ir1 una casseruola
bassa e larga versare
I'alio extravergine della
Sabina e far Imbiondire

a fuoco medio gll spicchi
d'aglio un po’ schlacclaty,
al quall sara stata lolta

la “camicla" esterna.
'operazione potra durare
due o tre minut, evitando
di bruciare gl spicchi

A guesto punto
agglungere | pezl
dell'abbacchio badando

che siano abbastanza
distanziati, Alzare la
flamma e lasciar rosolare
per diec| minuti girando
almeno due volle la
carne, sulla cul superficle
dovra formars| quasl una
crosticina dorata

Bagnare |'abbacchio

con l'aceto e lasciario
evaporare dopo aver
abbassato un poco
il fuoco. Ora si deve
aggiungere |l rosmarino
(solp le foglie) e girare
ancora | pezzl dl carng
Spolverare di sale & pepe,
scuotere la casseruola
per distribulre il sugo

Bagnare |'abbacchio
con || vino blianco &

il coperchio. Lasciare
cuocere a [uoco medio
per un altra quarto d'ora
[ platto va servito ben
caldo, accampagnalo
da patate al forno o da
arbe dl campo lessate &
passate in padeila.

La salsetta

Tritare finemente
con la mezzaluna il
rosmaring, Il prezzemolo
{lavatl e asciugati) e o
spicchio d'aglio. Mettere
[l composto in una
clotola & aggiungere l'olio
& |'aceto mescolando
bene. La salselta si serve
insieme all'abbacchio.




