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Introduzione

La cucina di Roma e la cucina del Lazio si vivono accanto, si mischiano, si 
sommano, diverse e uguali, una sola e pure anche tante. Perché è certo che tutte 
le strade portano a Roma, portano genti, portano merci, tradizioni e panieri. L’erbe 
dei vignaroli, gli abbacchi dell’agro, l’olio della Sabina, le olive di Gaeta e poi 
carciofi, nocchie, pecorino e ricotta a nutrire il mercato della città che vive in eterno.
Dietro Roma c’è dunque la sua terra; dentro Roma la cucina popolare che da 
sempre bada alla sostanza, al sapore, al prodotto. L’amatriciana rossa di sugo 
vuole il guanciale, la coda alla vaccinara la pazienza, il brodo di teste di pesce 
e quello d’arzilla l’ingegnosa caparbietà di ottenere tutto dal niente. Ed è una 
magia che funziona solo qui, questo universo dove tutto sta insieme: la cultura 
ebraico-romanesca, il quinto quarto testaccino, la cucina dei pastori e quella 
degli orti. La pancia di Roma è grande e sincera, ma più stratificata e complessa 
che a immaginarla da fuori. Occorre calarcisi dentro, che sia al mercato 
o all’osteria, in cerca di sapori, di chiacchiere e profumi, di facce e di gesti, 
senza scordare mai che Solo a Roma ci si può preparare a comprendere 
Roma (Goethe).

“Parigi sarà la mia scuola, Roma la 
mia università. Giacché essa è una vera 
Universitas e quando la si è veduta, si è 
veduto tutto. Perciò non ho fretta d’entrarvi”.
Johann Wolfgang von Goethe
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Paste asciutte

CACIO E PEPE 
Per 4 persone

-- 500 g di tonnarelli freschi oppure 400 g di spaghetti 
(anche alla chitarra)

-- 200 g di pecorino romano grattugiato
-- sale e pepe

Cuocete la pasta in abbondante acqua salata 
avendo avuto l’accortezza, se usate la pasta fresca, 
di aggiungere una goccia di olio d’oliva per non 
farla attaccare. Nel frattempo, in un’ampia terrina 
avrete messo il pecorino e il pepe. Con un cucchiaio 
prelevate l’acqua di cottura, bagnate poco alla volta 
il composto mescolandolo fino a renderlo cremoso e 
facendo attenzione ad evitare la formazione di grumi. 
Quando la pasta è cotta, prelevatela direttamente 
con un forchettone dalla pentola e mettetela nella 
terrina lasciandola quindi un po’ bagnata. Mescolate 
velocemente e servite senza aggiungere altri 
condimenti.

Esistono, in fatto di cacio e pepe, mille e una versione, 
e mille e due segreti di esecuzione. La nostra versione 
“semplice” è quella di Luca, e il suo segreto sta nel non 
eccedere con l’acqua di cottura al momento di creare 
l’impasto di formaggio e pepe, aggiustando semmai  
la quantità d’acqua al momento della scolatura. 
Altre ricette prevedono una cottura “risottata” della pasta 
che, a termine cottura e con l’aggiunta finale del cacio, 
dovrebbe arrivare alla giusta densità e umidità.
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Verdure

FAVE E PECORINO
Come in molte culture gastronomiche dell’Italia 
centrale, l’arrivo delle fave al debutto della primavera 
chiama in causa il cacio che qui è forte, sapido, 
bianchissimo. 
L’associazione del pecorino romano con le fave 
fresche è qualcosa più che tradizione, è abitudine, 
appuntamento, rito della scampagnata del primo 
maggio: si esce fuori porta, ai castelli, in vigna, 
persino al parco se non c’è di meglio, si sgranano  
i baccelli e si accompagnano con generose scaglie  
di pecorino.

FAVE E GUANCIALE
Per 4 persone

-- 600 g di fave già sgusciate
-- 50 g di guanciale
-- 1 cipollotto fresco
-- 2 cucchiai di olio extravergine d’oliva
-- sale e pepe

In una padella a fondo spesso fate “sudare” il 
guanciale tagliato a dadini con l’olio extravergine 
d’oliva, unite il cipollotto tritato finemente e quindi 
le fave, salate e bagnate con poca acqua calda. 
Incoperchiate e proseguite la cottura a fuoco basso 
finché le fave non risulteranno tenere. Regolate di  
sale e di pepe e servite.

Le fave fresche e il guanciale non hanno bisogno di molto 
altro, ma se desiderate un piatto più aromatico bagnate  
le fave con un bicchiere di vino bianco, fate sfumare  
e completate la cottura.
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