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Introduzione 

A Pereto opera lôassociazione Università della III età, sezione distaccata 

Piana del Cavaliere. Nellôanno scolastico 2008-2009, durante gli incontri 

settimanali, alcuni iscritti dell'Università prepararono cinque ricette tipiche 

di Pereto. Le preparazioni si svolsero in più incontri e ad esse furono pre-

senti Sandro Ventura che scattava delle foto e Sonia Iannola che prendeva 

appunti sulle ricette preparate. 

 

Successivamente, uno dei partecipanti, dopo varie richieste, realizzò un 

dolce che anticamente era preparato in occasione dei matrimoni. 

 

Tutto il materiale prodotto, fotografie e testi, fu pubblicato su Internet. Per 

non perdere traccia dei modi di cucinare a Pereto, si è deciso di realizzare 

una pubblicazione sulle ricette. 

 

Queste ricette sono una traccia di quel che una donna riusciva a realizzare 

in cucina senza dosi e tempi di cottura. La ricetta precisa non esiste più, se 

mai è esistita, si faceva ad occhio. In base allôesperienza si decideva di met-

tere un ingrediente di più o di meno. Non côerano bilance o misurini, ci si 

basava sul proprio gusto e sullôesperienza. Erano prodotte con materiali 

semplici, quelli disponibili al momento. 

 

Le ricette erano riferite da madre a figlia, o nipote, tramandate, a forza di 

vederle e ripeterle, alle future generazioni. Alcune donne, quelle che sape-

vano scrivere, annotavano le ricette su alcuni quaderni o vecchie agende, 

ma solo lôelenco degli ingredienti, senza le dosi, i tempi di cottura e le la-

vorazioni. 

 

In questi preparati, non esiste il numero di persone, chi c'era in quel mo-

mento mangiava quello che si era preparato, dividendo in parti uguali e pri-

vilegiando i più giovani. Se avanzava qualcosa di quanto preparato, si la-

sciava nella pentola, vicino al fuoco, oppure si riponeva in qualche conteni-

tore riposto su qualche ripiano per mangiarlo successivamente. 
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Non c'era il concetto di "al dente", caldo o freddo. Se la portata era calda 

era meglio, ma se era fredda, si mangiava lo stesso, la fame era tanta, forse 

troppa. 

 

Lôobiettivo della pubblicazione ¯ quello di ricordare e mantenere vive que-

ste tradizioni di Pereto. 

 

 

 
 

Sonia Iannola, Sandro Ventura e Massimo Basilici  

 

 

 

Roma, 23 settembre 2019. 

 

 

 

 

Note per questa pubblicazione 

Per alcune ricette si è cercato di fornire delle indicazioni sulle quantità da 

utilizzare per i vari ingredienti, questo in base ai suggerimenti di alcune 

donne di Pereto. 

 

 

 

 

In copertina alla presente pubblicazione è riportata la cucina con i fornelli 

utilizzata dalla famiglia di Sciò Anna Annina óe Fiacchittu, cucina oggi non 

più utilizzata, ma ancora esistente. Su questo tipo di cucina alcune famiglie 

preparavano i pasti, altre utilizzavano il camino con i paioli per la cottura. 
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Le ricette 

Cecamariti sellaro e pomodoro 

Ricetta eseguita da Bove Valentina Valentina óe Giacuminu, Meuti Angela 

Maria Angela óe Ianne ianne e Cicchetti Letizia Letizia óegliu Urtulanu. 

 

Tipo: primo piatto   Cucina: quotidiana 

 

 

Ingredienti 

per la pasta 

Farina 

Uova   2 

Sale 

Acqua 

 

per il sugo 

Olio  

Cipolla 

Peperoncino 

Sedano (sellaro) 

Passata di pomodoro 

Sale 
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Esecuzione 

  
Disporre la farina bianca a fontana. Aggiungere le uovaé 

 

  
e un pizzico di sale. Impastare il tutto aggiungendo ac-

qua. 

 

  
Continuare ad impastareé  fino ad ottenere un composto omo-

geneo e morbido. 
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Dallôimpasto cos³ ottenutoé tagliare dei tranci. 

 

  
Fare dei cordoncini del diametro di 

circa 2,5 cm. 

Tagliarli pezzi più piccoli. 

 

 

  
Farne dei cordoncini più sottili del-

lo spessore di circa 0,5 cm e lunghi 

20/25 cm. 

Disporli su di un vassoio ben infari-

nato per evitare che si attacchino. 
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Cuocere in abbondante acqua salata. Dare una mescolata alla pasta. 

 

  
Nel frattempo, preparare il sugo: in 

una pentola mettere lôolioé 

cipolla e il peperoncino. 

 

 

  
Scaldare lôolio. Aggiungere il sedano e farlo rosola-

re. 
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Dopo un poô aggiungere il pomodo-

roé 

e aggiustare di sale. 

 

  
Scolare i cecamaritié  e condirli con il sugo. 

 

 

Mettere nel piatto e servire 

caldo con una generosa man-

ciata di pecorino. 

 

Buon appetito. 
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Dietro le quinte 

 

  
Angela Maria, Valentina e Letizia 

predispongono la fontana di farina. 

Valentina inizia a mescolare 

lôimpasto. 

 

  
Letizia ammassa lôimpasto. Letizia mette allineati i cordoncini. 

 

Nota di colore: allôepoca Letizia, la pi½ anziana delle partecipanti, aveva 87 

anni e con entusiasmo ha messo a disposizione la sua esperienza. 
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Letizia continua a sistemare la pa-

sta. 

Valentina assaggia la cottura. 

 

  
La scolatura della pasta. La fase del condimento. 

 

  
Giovannino Meuti e Maria Cicchetti 

gustano il piatto preparato. 

Gli assaggiatori. 
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Cicoria di campo ripassata 

Ricetta eseguita da Bove Domenica Mimma. 

 

Tipo: contorno    Cucina: quotidiana 

 

Questa ricetta era un piatto classico, che si trovava sempre sulla tavola 

semplicemente poiché chi era pastore, chi era contadino o chi andava a fare 

quattro passi, si portava un coltello e passando nei prati qualche ciuffo di 

cicoria riusciva sempre a recuperare. Questo garantiva, a costo zero, alme-

no una portata del pranzo, o della cena. 

 

 
 

Ingredienti 

Cicoria pulita 

Olio 

Peperoncino 

Sale 

Aglio 
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Esecuzione 

  
Lessare e scolare la cicoria. 

 

In una padella, soffriggere lôolio con 

lôaglio ed il peperoncino. 

 

  
Aggiungere la cicoriaé aggiustare di sale. 

 

  
Farla insaporire. Impiattare. 
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Gnucchitti coi fasoi 

Ricetta eseguita da Meuti Vanda Vanda óe Ianne ianne e Marianantoni Giu-

liana Giuliana óe Bucadinu 

 

Tipo: primo piatto   Cucina: di recupero 

 

Ĉ una variante al piatto comune dellôepoca, la polenta. Quando questa 

avanzava, si raschiava il paiolo (cottora) prima del raffreddamento e si ri-

poneva dentro un piatto, coperta affinch® non seccasse. Lôindomani, per 

cambiare menù, si facevano gli gnucchitti. 

 

 

Ingredienti 

per la pasta 

Avanzi di polenta 

Farina bianca 

Sale 

 

per il sugo 

Olio  

Aglio 

Peperoncino 

Sedano 

Passato di pomodoro 

Sale 

Fagioli lessati 
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Esecuzione 

  
Avanzo di polenta. Farina bianca. 

 

  
Sbriciolare la polenta e impastarla 

alla farina. 

Fare amalgamare fino ad una consi-

stenza un poô pi½ dura dellôimpasto 

degli gnocchi di patate. 

 

  
Lasciare lôimpasto a riposare per un 

poô. 

Tagliarlo in tranci. 
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Da ogni trancio fare dei cordoncini 

di circa 3 cm di diametro. 

Tagliarli in cilindri lunghi circa 3 

cm. 

 

  
Ricavare da questi pezzi dei cordon-

cini spessi circa 0,5 cm. 

Disporli sulla spianatora infarinan-

doli. 

 

  
Una volta terminati i cordoncinié tagliarli nella misura di 1 cm circa. 
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Prima di lessarli in abbondante ac-

qua salataé 

passarli in un setaccio per eliminare 

la farina in eccesso. 

 

  
A cottura quasi ultimata, togliere 

lôacqua eccedenteé 

lasciandone un poô da parte per 

eventuali esigenze. 

 

  
Nel frattempo, preparare il sugo: in 

una pentola mettere lôolio. 

Aggiungere lôaglio battutoé 
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un pizzico di peperoncino a piacere. Soffriggere il tutto. 

 

  
Dorato lôaglio, aggiungere del se-

dano. Farlo cuocere un poô. 

Aggiungere la passata di pomodoro. 

 

  
Lasciar cuocere il sugo. A cottura ultimata, aggiungere i fa-

gioli (con parte della loro acqua di 

cottura) precedentemente cotti e sa-

lati. 
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Aggiungere il sugo così ottenuto 

agli gnocchetti. 

Lasciare insaporire qualche minuto, 

aggiustare di sale e aggiungere, se 

necessario, lôacqua messa da parte 

in precedenza. Poi impiattare. 

Dietro le quinte 

 

  
Vanda taglia la pasta insieme a Giu-

liana. 

Vanda e Giuliana preparano le cor-

dicelle. 
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Ingrituati  

Ricetta eseguita da Bonomini Francesca Franca óe Mugnau. 

 

Tipo: primo piatto    Cucina: quotidiana 

 

Visivamente sembra una polenta, ma è più semplice realizzarlo come piat-

to. 

 

 

Ingredienti 

per la pasta 

Farina di grano duro 

Farina di grano tenero 

Uova     1 

Sale 

 

per il sugo 

Olio  

Aglio 

Peperoncino 

Sedano 

Passata di pomodoro 

Sale 

Formaggio pecorino 
  


