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MATERA   * Castel Monte*  BARI 

 SITI  UNESCO  E  HABITAT  RUPESTRE 

           22-25 aprile 2023    
             (4 GIORNI – 3 NOTTI) 

 
 

Informazioni UTILI punti di incontro Trsf Bus 
                           Servizio bus SAV Villafalletto   www.savgroup.it  0171 938143   
              Partenze:    Luoghi di Ritrovo 

Ore     10.30 Villafalletto Autostazione SAV. 
Ore     10.45 Verzuolo Stabilimento Rivoira   
Ore     11.00 Saluzzo   - Stazione FS Treni 
Ore     12.45                                 TORINO Apt  per  CHI  ARRIVA  MEZZI PROPRI 

 
VOLO Ryanair Operato da Malta Air       Boeing 737FR  
 
 sab 22 aprile 2023: FR 6180 NUMERO VOLO  
14:50 Torino Apt (TRN): 1 h 35 min 16:25Apt Int. di Bari-Karol Wojtyla (BRI)  
 
mar 25 aprile 2023: FR8341 NUMERO VOLO  
18:55 Bari Apt (BRI):     1h 40 min 20:35 Apt Torino  
 
 

http://www.savgroup.it/
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*** I biglietti acquistati includono opzione Priorità e 2 Bagagli a Mano: 

 puoi portare a bordo 1 piccola borsa da cabina che rispetti le seguenti misure: 40 cm x 20 cm x 25 cm. La 
borsetta o zainetto dovranno essere riposti sotto il sedile situato di fronte al tuo. I clienti con Priorità possono 
portare a bordo anche un bagaglio aggiuntivo da 10kg che dovrà entrare correttamente nel misuratore bagagli 
e dovrà essere riposto nelle apposite cappelliere nella parte superiore della cabina.  
Il bagaglio non dovrà superare i 10kg di peso e dovrà rispettare le seguenti dimensioni: 55cm x 40cm x 20cm. 
 
*** Per Coloro che   hanno richiesto in anticipo, con supplemento, bagaglio da stiva di 20kg, presentarsi a 
banco drop off Ryanair per etichettare ed imbarcare. 

Ognuno effettuerà   individualmente   controllo bagagli e documenti ricevendo 
anticipatamente   check in già  registrato su sito. 
  

Vi prego   di attenersi scrupolosamente alle regole Ryanair al fine di evitare  rallentamenti ai controlli e 
pagamento  multa bagaglio . 

 
Promemoria e/o info su sito   https// www.ryanair.com 

  n.b. quando passi attraverso lo screening di sicurezza dell'aeroporto: 

o I liquidi trasportati devono essere riposti in un contenitore non superiore a 100 ml  

o Tutti i liquidi devono essere trasportati in un unico sacchetto richiudibile di plastica 

trasparente fino a 20 cm x 20 cm con una capacità totale di massimo 1 litro . 

o Devi essere in grado di chiudere completamente il sacchetto di plastica per i liquidi e di 

poterlo inserire nel bagaglio a mano 

o Il sacchetto dei liquidi deve essere separato dall'altro bagaglio a mano per essere 

controllato separatamente. 

               RICORDA DI MUNIRTI   DI CARTA IDENTITA’ 
                                TESSERA SANITARIA 
 

  Referente gruppo:  Dott. Devalle Gianfranco  335 8272458 

 

 

Accompagnatrice tecnica: Lab Travel – 

P.V. Maria Grazia   328 9134720 

 

  
 

http://www.ryanair.com/
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il tuo soggiorno a Matera   Via Lucana, 137, 75100 Matera MT 

Telefono: 0835 197 0204    https://www.lasuitematera.com/ 

/ 

L’Hotel La Suite 5 stelle è il punto di connessione e di partenza per conoscere, guardare 
e vivere Matera, ma anche l’ambiente in cui ogni dettaglio è fatto apposta per regalare 
un’esperienza di comfort che l’ospite potrà sentire cucita su misura per sé. 
 

dal   22 al 24 aprile   2 notti.  Servizio di colazione   
 
 

 
 
 

 il tuo soggiorno a Bari  Lungomare Nazario Sauro, 7, 

70121 Bari BA 

Telefono: 080 592 0111  https://www.ih-hotels.com/it/i-nostri-aberghi/bari/ 
dal   24  al 25  aprile  1 notte    Servizio di colazione  e cena  

 

 
 

https://www.google.com/search?rlz=1C1ONGR_itIT1036IT1036&q=la+suite+matera+hotel+%26+spa+telefono&ludocid=151143616718424956&sa=X&ved=2ahUKEwjl0oyIqdz9AhWEzKQKHe1oBXYQ6BN6BAhmEAI
https://www.google.com/search?q=hotel+la+suite+matera&rlz=1C1ONGR_itIT1036IT1036&oq=hotel+lasuite+&aqs=chrome.1.69i57j0i13i512j46i13i175i199i512j0i13i512j46i13i175i199i512l2j0i13i512j46i13i175i199i512l3.12861j0j15&sourceid=chrome&ie=UTF-8
https://www.google.com/search?rlz=1C1ONGR_itIT1036IT1036&hotel_occupancy=2&q=ih+hotels+bari+grande+albergo+delle+nazioni+telefono&ludocid=7347531188727868365&sa=X&ved=2ahUKEwiJ6Jidqdz9AhXCO-wKHdtLCboQ6BN6BAh3EAI
https://www.google.com/search?q=ih+bari+grande+albergo+delle+nazioni&rlz=1C1ONGR_itIT1036IT1036&ei=P-EQZKW3HoSZkwXt0ZWwBw&hotel_occupancy=2&gs_ssp=eJwFwTEOgCAMAMC4Gh_RQWdLQFSe4C9aaJGEYMJkfL1347Tm1ZgbbdpMxSEs-Brrdjn8yY5FvXLA12-6UyRVtOQ5pmsuNzD1ArlTSwJUWXp-IEmtAo2-8rTyA7nxHNk&oq=ih+bar&gs_lcp=Cgxnd3Mtd2l6LXNlcnAQARgCMgsILhCABBDHARCvATIFCAAQgAQyCwguEIAEEMcBEK8BOhEILhCABBCxAxCDARDHARDRAzoLCAAQgAQQsQMQgwE6CAguELEDEIMBOg4ILhCABBCxAxCDARDUAjoLCC4QgAQQxwEQ0QM6CggAELEDEIMBEEM6DQguELEDEMcBENEDEEM6BAgAEEM6BQgAELEDOgsILhCvARDHARCABDoICAAQsQMQgwE6CgguEMcBEK8BEEM6CgguEK8BEMcBEEM6BggAEBYQHjoICAAQFhAeEApKBAhBGABQAFjMHGCROGgAcAF4AIABf4gBzgSSAQM0LjKYAQCgAQHAAQE&sclient=gws-wiz-serp
https://www.lasuitematera.com/
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ITINERARIO  GASTRONOMICO 
 

È meglio coricarsi a digiuno che alzarsi con i debiti. 
 Recita così un antico proverbio lucano che racconta di una terra dura, dove in passato non era raro 

addormentarsi con la pancia vuota. 
 Ma questo , di certo,  non accadrà a  Noi !  

 
  22 aprile 2023 –  sabato  Ore 20.00 CENA 

MENU’    OSTERIA LA PIGNATA  cell: 366/3187292 
Via Emanuele Duni, 20 - 75100 Matera   

Antipasto di benvenuto: burrata e capocollo 
Orecchiette alla murgiana con pomodoro, salsiccia e rucola 
Guanciale di manzo condito con rucola, grana e vinegret, Insalata 
Dessert: Sporcamuss con pasta sfoglia, crema pasticcera 
e zucchero a velo . Acqua, vino in bottiglia, caffè 
 

                23 aprile 2023 – domenica Ore 13.00 PRANZO   
OSTERIA XXXXX   Tel._________  Via San BIAGIO – Matera *********** 

Antipasti 
Bruschetta materana con pane di Matera, olio EVO, pomodorini e rucola; 
Tagliere Lucano (pancetta, salamino  pezzente, pecorino di Moliterno e   
Ricottina con confettura e miele) 
Pane cotto su letto di arancia con rape, anelli di cipolla fritta e  
peperone crusco 
Purea di fave con cicorie campestre e  pane fritto 
Polpette di pane con pomodoro e basilico 
Primo piatto: cavatellino con cicerchia, funghi, mollica fritta e peperoni 
cruschi. 
Macedonia di frutta . Acqua e vino in bottiglia 
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  23 aprile 2023 – domenica Ore 20.00 – CENA  
IPOGEO S. AGOSTINO  SASSO BARISANO   

 Show cooking “IL CASARO a  lavoro”          
DRINK DI BENVENUTO  
(Vino Rosato, pettoline e fritti in cartoccio)  
Mousse di baccalà con crema di peperone  
Assaggi di primi piatti:- Cortecce di pasta fresca al grano arso con  
pesto di pistacchi e fonduta di caciocavallo 
- Quadrotto alla pescatrice e 
datterino giallo ; Rondò di 
maialino nero lardellato con  
riduzione di vino - Flan di zucca 
gialla 

Dolce semifreddo alla fragola 
candonga Vini, caffè e amaro  

 
 

24 aprile 2023 – lunedì ORE 13.00 PRANZO    
MENU’ MASSERIA TANNOYA Tel: 345-3313510 

   Via Castel del Monte, 76123 Andria BT 
 
Antipasti: focaccia barese, ricotta fresca, sottoli della casa 
Pasta fresca alla contadina (melanzane, speck, rucola e ricotta dura) 
Grigliata mista con contorno di insalata; frutta di stagione; 
acqua e vino della casa. 
                                24 aprile 2023 – lunedì Ore 20.00 – CENA  
                           MENU’ BARI - IH GRANDE ALBERGO DELLENAZIONI  
                               Sala delle nazioni / piano terra 
 
Tiella, patate, riso e cozze  Tamburello di spigola in guazzetto con  
pomodorino, olive, capperi con spinaci  glassati 
Sorbetto alla frutta Acqua e ¼ di vino 
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    25 aprile 2023 – martedì Ore 13.00 – lunch buffet 
                          BARI - GRANDE ALBERGO DELLE NAZIONI 

Ristorante Polvere di Stelle / 6° piano  
MENU’ 
** Panzerottini di pomodoro e mozzarella -  Sgagliozze 
Insalatina di calamaretti con julienne carote alla mentuccia 
Baccalà in tempura su crema di peperoni 
**Focaccia bianca farcita di lardo di colonnata 
Carpaccio di bresaola con rucola e scaglie di pecorino 
**Mini capresine pomodoro e mozzarella  
Formaggio primo sale;Verdure grigliate 
**Paccheri con calamaro gamberi e pomodorino                         
Assortimento di frutta   Acqua, vino e caffè 
 
 
 

 

 
Nota: si prega per tempo di segnalare intolleranze e gravi allergie. 
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PROGRAMMA 
 

 1° giorno sabato 22 aprile 2023 
Ritrovo dei partecipanti presso i punti di incontro. Trasferimento in aeroporto   in bus riservato. 
APPUNTAMENTO  per TUTTI  alle 12.45  area partenze Caselle . 
Procedura di imbarco con compagnia Ryanair  e partenza del gruppo da TORINO con volo alle ore 
14.50  arrivo a BARI PALESE alle ore 16:30 circa; pick-up con BUS GT per Voi riservato e 
proseguimento verso MATERA per la sistemazione in hotel per la sistemazione in hotel 5* in 
posizione centrale (La SUITE Hotel 5*); www.lasuitematera.com.  
In serata CENA in locale esterno e pernottamento in hotel. 
  

 
  

2° giorno domenica 23 aprile 2023 
Prima colazione in hotel e a partire dalle ore 09.00 incontro con la guida locale per immergersi nella 
scoperta di MATERA e i famosi “Sassi”, antichi rioni pietrosi dichiarati Patrimonio Mondiale UNESCO 
dal 1993. Il tour inizierà con la visita di Casa Noha, donata al FAI dalle famiglie Fodale e Latorre nel 
2004, luogo della conoscenza della memoria di una storia millenaria dove sarà proiettato il video  
“I Sassi Invisibili”, per ricreare un avvincente viaggio multimediale che ripercorre la storia di 
Matera da varie prospettive. A seguire inizierà il percorso nel labirintico quartiere del Sasso 
Caveoso, pittoresco rione che si affaccia sulla “gravina di Matera”, con le tipiche abitazioni scavate 
nella roccia ampiamente descritte nel capolavoro del “Cristo si E’ fermato ad Eboli” di Carlo Levi e 
le suggestive location cinematografiche scelte dai registi quali Pier Paolo Pasolini nel 1962 (Il 
Vangelo secondo Matteo) e Mel Gibson nel 2002 (the Passion). Possibilità di visitare una Casa 
Grotta tipicamente arredata e una chiesa rupestre del XII-XIII secolo con pregevoli affreschi di 
scuola bizantina.
 
 
 
 
 
 

 
 

http://www.lasuitematera.com/
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Pranzo /brunch in una tipica trattoria 
Nel pomeriggio si riprende il tour percorrendo la dorsale barocca della città (si ammira l’esterno 
delle chiese Purgatorio, San Francesco d’Assisi, S. Lucia al Piano) fino a Piazza Vittorio Veneto con 
suggestivo affaccio sul quartiere Sasso Barisano.  
Pertanto sarà prevista una discesa nella “Matera Sotterranea” alla scoperta delle antiche cisterne 
di raccolta delle acque piovane, opera dell’ingegno umano e requisito indispensabile per la nomina 
di Matera a Patrimonio dell’Umanità. 
Il tutto si concluderà con la visita della Cattedrale di Matera del XIII posta sul punto più alto della 
“civitas”. In serata rientro in hotel, cena e pernottamento.     
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3° giorno lunedì 24 aprile 2023 
Prima colazione in hotel; check out. 
Partenza in bus riservato verso CASTEL DEL MONTE, è una fortezza del XIII secolo fatta costruire da 
Federico II di Svevia, Imperatore del Sacro Romano Impero e Re di Sicilia, sulla sommità di una 
collina a 540 metri s.l.m nell'altopiano delle Murge occidentali in Puglia. Il sito è stato dichiarato 
Patrimonio Mondiale UNESCO dal 1996 ed è considerato un castello atipico, massiccio, a pianta 
ottagonale circondato da torri.  
Ad un primo sguardo       può       sembrare        romanico, ma è costruito secondo lo stile gotico con 
elementi    caratteristici del romanico, come finestre ogivali e volte a crociera. 
 

 
PAUSA   PRANZO IN MASSERIA 

Nel pomeriggio si proseguirà il viaggio verso BARI, capoluogo di regione, sistemazione presso l’hotel 
5* ubicato sul lungomare – sistemazione in hotel – www.grandhoteldellenazioni.it 

 intorno alle ore 18.30 appuntamento con la guida  per una passeggiata serale e rientro in hotel per 
la cena. 

 

4° giorno martedì 25 aprile 2023                         

 
 Prima colazione in hotel; check out. 
Proseguimento della visita di Bari con il suo 
labirintico centro storico, Barivecchia, occupa 
un promontorio tra due porti. Circondata dalle 
tipiche stradine strette, la basilica di San  

 
Nicola, risalente all'XI secolo, è meta favorita 
dai pellegrini che qui vengono a rendere 
omaggio ai resti del santo. A sud, il quartiere 
Murat si caratterizza per i maestosi edifici del 
XIX secolo. Sosta al Castello Svevo imponente 
fortezza risalente al XIII secolo, oggi adibito a 
sede museale; ubicato ai margini del centro 
storico, nei pressi dell’area portuale e della 
Cattedrale, con la sua mole rappresenta uno 
dei più importanti e noti monumenti della 
città. 
Al termine del tour sosta BRUNCH in hotel e a 
seguire partenza verso APT BARI PALESE. 
Procedura   di imbarco e volo di rientro. Ad 
attenderVi bus per Saluzzo. FINE SERVIZI.  

http://www.grandhoteldellenazioni.it/
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   Servizi      inclusi in quota:  

• Trasferimenti aeroporto / hotel MATERA ed hotel BARI aeroporto. 

• Viaggio in bus Gran Turismo per escursioni in loco. 

• Servizio di visite guidate come da programma  

• Sistemazione 2 notti in hotel 5* a MATERA  

•  (camere diverse tipologia tra suite confort e deluxe) 

• 1 notte in hotel 5* camere interne a Bari zona lungomare 

• Cena e pranzo   in trattoria del 22 aprile e del 23 aprile (domenica) 

•  Cena esperienziale in esclusiva del 23 aprile show cooking con Casaro. 

• Pranzo in masseria a Castel del Monte. 

• Cena a BARI e Brunch base mare e terra per il 25 aprile (FESTA NAZIONALE)  

• Accompagnatore per tutta la durata del viaggio. 

• Radioguide personali per tutto il viaggio. 

•  Bevande ai pasti. 

• Assicurazione medica, bagaglio e rischi pandemici obbligatoria. 

Ingressi da pagare direttamente all’accompagnatore 

• Castel del monte € 7,00 

• Casa Noha € 6,00 ridotto sotto 18 anni € 3,00 

• Cattedrale € 2,00 

• Chiese rupestri di Santa Lucia alle Malve e Santa Maria di Idris;    

• Offerte per ingressi Chiese e d eventuali biglietti cripte. 
 

       TASSE SOGGIORNO DIRETTAMENTE IN HOTEL 5***** MATERA € 4,00 per persona per notte   

                                                                                                            BARI          € 4,00 per persona per notte 
 

 
 

Potrebbero verificarsi casi in cui l'itinerario debba venire parzialmente modificato o invertito per 
cause tecniche o motivi imprevedibili. 

 
 
 

 
Maria Grazia Catanzaro 
Cell + 39 3289134720 

Lab Travel Srl 

Corso S. Santarosa, 19   12100 Cuneo 
Web: www.labtravel.it 

mariagrazia.catanzaro@labtravel.it 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.labtravel.it/
mailto:mariagrazia.catanzaro@labtravel.it
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Pillole di curiosità storica: link utili: 

https://www.wikimatera.it/  

TRECCANI : PATRIMONI DELL UNESCO-MATERA 

  

 

SASSI ED EQUIVOCI 

Matera è conosciuta in tutto il mondo per i Sassi, ma la maggior parte dei visitatori è forviata 
dal significato abituale della parola.  

I Sassi non sono grandi massi scavati, non fanno riferimento alle case-grotte, ma indicano due 
rioni della città vecchia, il Sasso Barisano e il Sasso Caveoso. 
  Qui non esistono caverne naturali, ma soltanto grotte artificiali realizzate in origine come 
luoghi di produzione e deposito di vino, olio e grano, e il cui materiale di scavo fu poi utilizzato per 
erigere un edificio dinanzi: in sostanza, dietro ogni palazzo dei Sassi si cela una grotta, mai visibile 
dall’esterno.  

Un ulteriore equivoco riguarda la pietra con cui è stata costruita la città: non si tratta del tufo, 
che è di origine vulcanica, ma della calcarenite, che proviene dagli oceani.  

Osservando i muri degli edifici individuerete senza difficoltà fossili di conchiglie, lische di pesce 
e denti di squali. Perché Matera è plasmata non soltanto nelle viscere della terra, ma anche nelle 
profondità del mare. 

  La fama di Matera è ormai comparabile a quella delle più grandi località turistiche italiane 
e l’interesse globale scatenato nel 2019, anno in cui è stata insignita del titolo di Capitale Europea 
della Cultura, ha assunto ormai una dimensione ordinaria.  

Così, la principale ragione per visitare quest’area non può che essere l’irresistibile bellezza 
della Città dei Sassi. Tuttavia, la provincia ha molto da offrire anche al di fuori delle chiese rupestri, 
delle grotte e dei palazzi barocchi del capoluogo. Da un punto di vista paesaggistico, per esempio, il 
materano raggiunge vette celestiali: il Parco della Murgia Materana, proprio al di là della Gravina, 
profuma di erbe officinali, fiori selvatici e avventura; la selvaggia e brulla distesa dei calanchi, 
celebrata da poeti e scrittori, e i boschi della Foresta di Gallipoli Cognato, dove la storia di remoti riti 
arcaici si confonde con quella dell’uomo, garantiscono emozioni per settimane intere. 

 E poi ci sono cornucopie di tesori artistici, nei borghi di Irsina, Montescaglioso, Miglionico e 
Tricarico, suggestivi paesi abbandonati, come Craco, e spiagge sovraffollate sul litorale ionico, dove 
sarà bello alternare giornate di relax a gite culturali, in una terra in cui abbondano le evocative 
vestigia della Magna Grecia. 

 In nessun luogo più che a Matera, conoscere la storia costituisce un presupposto 
indispensabile per comprenderne l’evoluzione.  

La città non ha una precisa data di fondazione. Certamente le grotte del Parco della Murgia 
Materana   furono abitate in epoca preistorica, forse in età romana esisteva un insediamento, ma è 
soltanto a partire dal VII secolo che la città iniziò a sviluppare la sua inconfondibile conformazione 
urbanistica. Il primo nucleo abitato fu l’attuale Civita, che fino al XVI secolo era cinta da possenti 
mura difensive. Nel corso dei secoli i Sassi conobbero un prospero sviluppo: la possibilità di 
conservare le derrate alimentari per anni interi nelle grotte permetteva di speculare sulle loro 
variazioni di prezzo. 

 Matera divenne un luogo fiorente, dotato di un ciclopico sistema di canali per la rete fognaria 
e la fornitura idrica; nel 1663 fu eletta capoluogo della Basilicata; sul Piano germogliarono 
architetture barocche, chiese e opulenti palazzi, ancora oggi in buona parte visibili.  

 
 

https://www.wikimatera.it/
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Poi, inesorabile, giunse il declino, le cui cause sono collocabili all’inizio dell’Ottocento: il 

capoluogo della Basilicata fu trasferito a Potenza; la rivoluzione industriale e il miglioramento delle 
tecniche produttive resero le grotte luoghi meno vantaggiosi per lavorare; infine, la proprietà delle 
campagne circostanti passò dalla Chiesa ai privati, che proibirono ai contadini di risiedervi.  

Fu solo allora, per questa concomitanza di eventi, che le grotte iniziarono a essere abitate dai 
contadini, depauperati delle loro case, e il sovraffollamento rese progressivamente i Sassi il luogo 
drammatico descritto da Carlo Levi in Cristo si è fermato a Eboli. Pensate che nel 1950, per quanto 
solo 4000 dei 18.000 abitanti dei Sassi vivessero in grotta (gli altri risiedevano nei palazzi costruiti), il 
tasso di mortalità infantile raggiungeva il 50% e i mendicanti imploravano denaro e chinino. 

 Matera divenne per l’America il luogo d’elezione della propaganda del piano Marshall  
(che aveva l’obiettivo di risollevare dalla povertà i paesi europei usciti dalla seconda guerra mondiale 
e di allontanare lo spettro dell’influenza sovietica) e per l’Italia intera il simbolo della necessità di 
riscatto dagli anni bui del fascismo. E così, nel 1952, la legge De Gasperi ordinò il completo 
sfollamento dei rioni: la popolazione venne trasferita nei quartieri costruiti dai più celebri architetti 
dell’epoca (grazie a consistenti fondi statunitensi) e la parte antica si trasformò in una città fantasma. 
 
I QUARTIERI DELLO SFOLLAMENTO 

 Il 17 maggio 1952 lo Stato italiano promulgò la legge n. 619, che ordinava lo sfollamento 
completo dei Sassi di Matera. 

 Ma dove trasferire le 18.000 persone che vi abitavano? Negli anni successivi i più grandi nomi 
dell’architettura dell’epoca, da Quaroni a Piccinato, da Aymonimo a De Carlo, slanciarono le menti 
nelle più celesti astrazioni per realizzare quartieri ideali, autosufficienti, provvisti di scuole, una 
chiesa, un parco, negozi e uffici postali. Il più famoso di questi, La Martella, 7 km a ovest del centro, 
fu l’unico progettato per accogliere contadini, con case basse dotate di stalla (oggi spesso riadattata 
ad altro uso) e orto. Il più facile da visitare per i viaggiatori è tuttavia La Nera, raggiungibile a piedi in 
un quarto d’ora da Piazza Vittorio Veneto imboccando Via La Nera (la strada in salita che lascia sulla 
destra il Castello Tramontano). Presenta un profilo più ordinario, così come Serra Venerdì (prendete 
Viale Europa) e Spine Bianche, con le inconfondibili case di mattoni rossi e la statua di De Gasperi 
all’incrocio tra Via Nazionale e Via Manzoni. Un tour dei quartieri, in origine isolati tra loro e oggi uniti 
in un unico agglomerato, è raccomandabile ai viaggiatori automuniti e appassionati di storia, anche 
quando le sue tracce non sono entusiasmanti da un punto di vista estetico. 
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Cucina Lucana: 
 
  Non solo per le bellezze paesaggistiche e artistiche, ma anche per l’enogastronomia: per il 
vino, l’olio e gli altri abbondanti prodotti della terra e del mare. 

 I sapori, i profumi e le ricette della cucina lucana vi ricorderanno spesso che la storia di 
questa regione è fatta anche di fatiche e di ristrettezze, se non addirittura di povertà. Tanti piatti 
tradizionali sono a base di materie prime popolari, di quelle che potevano essere nella cucina del più 
umile contadino: primi tra tutti il pane e i legumi, seguiti da alcune verdure e dalle parti meno 
pregiate delle carni. 

 In questa terra di conquista e di passaggio, la ricchezza culinaria è data dal contributo dei 
popoli che vi hanno transitato: agli svevi si devono i ravanelli e il rafano, agli arabi gli agrumi e le 
mandorle; gli spagnoli diffusero la coltivazione dei pomodori e delle patate; il polpo in umido del 
metapontino ricorda distintamente gli aromi tipici della cucina greca.  

Una cultura alimentare povera, dunque, ma variegata e meticcia, che s’incrocia oggi con le 
grandi risorse del territorio, valorizzate da una rinnovata attenzione ai prodotti tipici, quelli IGP come 
i fagioli di Sarconi, i peperoni dolci di Senise, il formaggio canestrato di Moliterno o il pane di Matera; 
quelli DOP come il pecorino di Filiano, la melanzana rossa di Rotonda e l’olio d’oliva del Vulture; e i 
presidi Slow Food, che in Basilicata sono il caciocavallo podolico, il fagiolo rosso scritto del Pantano 
di Pignola, l’oliva infornata di Ferrandina, la pera signora della Valle del Sinni e la salsiccia ‘pezzente’ 
della montagna materana.  

E poi ci sono i funghi cardoncelli, conosciuti sin dai romani, che trovano nelle murge pugliesi e 
lucane il loro habitat ideale; i lampascioni; il baccalà in tutte le sue varianti; i formaggi freschi e 
stagionati e le carni di pecora e di capra, d’agnello e di maiale, che è poi la materia prima della 
salsiccia ‘lucanica’ o ‘luganega’, i cui sapori furono cantati anche da Apicio, Cicerone, Marziale e 
Varrone. Gustosa, mediterranea (ma non per questo light), la cucina lucana è prettamente di terra, 
perfetta per essere innaffiata dalle acque minerali del Vulture e dal re dei vini rossi lucani, sua maestà 
l’Aglianico.  

Le specialità Pane e prodotti da forno Come quello di Altamura, il pane di Matera (che dista 
neanche 20 km dalla capitale pugliese della panificazione) è gustoso e croccante, e la sua ricetta 
antica prevede l’uso esclusivo di semola di grano duro. La forma tagliata a metà è come uno scrigno 
per la succulenta ‘ciambottella’, preparata con cipolla, peperoni e salsiccia, e una volta raffermo serve 
alla preparazione di ricette come il pan cotto, la cialledda e la muddica fritta usata come ingrediente 
per arricchire i sughi della pasta fresca. 

 
 La cucina lucana Le sagre in Basilicata sono concentrate soprattutto nella stagione estiva e 
durante le festività natalizie e pasquali, quando gli emigrati fanno ritorno a casa e i borghi si 
ripopolano per qualche settimana.  
 Sono eventi allegri e vivaci (ma distanti dalle esplosioni di folla delle feste omologhe nella 
vicina Puglia), con bancarelle di specialità gastronomiche, musica dal vivo, vino e balli tradizionali.  
 Matera è la patria delle ‘friselle’, fette di pane croccante che si mangiano condite con pomodoro e 
olio. Per raggiungere il centro della produzione dei biscotti bisogna invece muoversi verso ovest e la 
costa tirrenica, fare tappa a Bernalda e assaggiare la ‘scorzetta’ (dolce tipico a base di nocciole e 
albume d’uovo), a Trecchina i biscotti di noci e i dolci di castagne e a Maratea la versione lucana dei 
‘bocconotti’.  
La pasta     Si potrebbe dire che tutto è nato qui (almeno dal punto di vista della documentazione): 
non sarà un caso se la prima testimonianza relativa al cibo italiano per eccellenza si deve a Orazio, 
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cittadino della lucana Venosa. Di pasta fatta in casa c’è solo l’imbarazzo della scelta. Sono tipici lucani 
i frizzuli (fusilli), in genere conditi con mollica di pane saltata in padella e peperone dolce (ma a 
Pietrapertosa, nella domenica delle Palme, si usa aggiungere le noci tritate), e particolarmente 
gustosi nella versione con pecorino e rafano. Ci sono i capunti (cavatelli), così chiamati perché cavati 
con quattro dita e non con il ferretto, le manate di Vaglio (che nell’impasto hanno le uova) e il 
mischiglio, che prende il nome dalla miscela di farina di fave e ceci tipica della zona di Chiaromonte. 
Nell’area di Maratea, invece, si prediligono le lagane, una pasta simile a larghe tagliatelle cucinata 
solitamente con i ceci o con i fagioli.  
 
Formaggi La Basilicata è forte sui formaggi. Difficile scegliere tra l’ampia proposta di freschi e 
stagionati. Sono celebri il cacioricotta, il pecorino di Filiano, salato e dal sapore intenso, il canestrato 
di Moliterno (che prende il nome dall’usanza di pressare il caglio all’interno di canestri di giunco) e il 
caciocavallo, che forse si chiama così perché in passato era preparato con latte di giumenta, oppure 
perché si usava trasportarlo appeso al dorso del cavallo. Qui la varietà più apprezzata è quella 
prodotta in piccole quantità con il latte delle vacche podoliche che pascolano allo stato brado nei 
prati lucani. Ma se alle lunghe stagionature preferite le paste morbide o filanti dei formaggi freschi 
non potete perdere le gustose mozzarelle a treccia di Massa, il casieddu (grasso, fresco e avvolto 
nelle foglie di felce) e il paddaccio del Massiccio del Pollino, un ottimo caprino che potrete gustare 
soltanto tra giugno e settembre.  
Carne È radicata fin dai tempi antichi la necessità di non sprecare niente degli animali e di usare 
anche le parti meno nobili (la testa, la coda, le zampe di bovini, suini e ovini) e le frattaglie: carni 
gustose e succulente, che si dividono in rosse (fegato, cuore, polmoni, reni o rognoni, milza, lingua), 
bianche (cervello, midollo spinale, animelle da ghiandole salivari, timo e pancreas, trippa) e coratelle. 
Tra i piatti lucani a base di interiora citiamo gli gnummareddi, involtini di fegato, polmone e rognone 
stretti nel budello  di agnello  e naturalmente  la salsiccia pezzente. ! 
 
Non possiamo non menzionare 
I dolci: gli ingredienti sono pochi e gli accostamenti a volte arditi, come nel caso del sanguinaccio 

dolce (oggi non più diffuso secondo la ricetta tradizionale) fatto con sangue di maiale, mosto cotto, 
cioccolato fondente, uva passa, buccia di limone, cannella e zucchero. 
 Sulle tavole autunnali compaiono spesso i dolci di castagne e la ‘paparotta’, a base di mosto di vino, 
farina, zucchero e spezie (in genere cannella e chiodi di garofano), mentre sono protagoniste delle 
feste paesane in ogni stagione, e soprattutto a Carnevale, le frittelle (le ‘crustole’ al miele, le 
‘cartellate’, le ‘pettole’). Non mancano i biscotti: tra i più noti, quelli alle noci di Trecchina e le 
scorzette di Bernalda (con mandorle, nocciole, albumi e zucchero), inventate solo nel 1977 da un 
pasticcere di origine salernitana, Vincenzo Spinelli, che nel 2013 ne ha registrato il marchio per 
difendere il suo prodotto dalle imitazioni. E non mancano neppure le ricette ‘importate’ dalle regioni 
confinanti e reinventate, come la pastiera e il bocconotto.  
 
Vino La produzione vinicola in Basilicata risale a tempi antichi e i vigneti migliori della regione 
occupano le zone ripide e vulcaniche del Vulture. Da qui proviene il vino rosso più rinomato e 
pregiato, quello prodotto con il vitigno Aglianico, forse portato qui dai greci e oggi presente ovunque 
sulle tavole lucane. Le sue peculiarità devono molto al suolo vulcanico del Monte Vulture, che gli 
conferisce un sapore armonioso e vellutato che si sposa alla perfezione con le carni lucane. Meno 
noti e diffusi, ma comunque apprezzabili, sono gli altri vini DOC della Basilicata: il Matera bianco, il 
rosato e il rosso Terre dell’Alta Val d’Agri e infine il Grottino di Roccanova (rosso, bianco o rosato) 
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RAISTORIA : LASTORIA DELLE NOSTRE CITTA: BARI (Davide Dalla Vigna) 

 

Bari 
 
BARI (POP. 317.205 ) Terza città del Meridione, da sempre crocevia tra Occidente e Oriente, oltre a 
essere capoluogo di regione Bari è l’emblema di un modo di vivere.  
‘Baresità’ vuol dire attaccamento alle tradizioni (basta assistere ai grandiosi festeggiamenti in onore 
di san Nicola per capirlo), ma, al contempo, fermento ed esuberanza.  
 Sebbene anche qui molti giovani siano stati costretti a emigrare al Nord, la città rimane viva, a 
tratti caotica, e si ha la netta impressione di assistere in presa diretta alle tendenze, problematiche e 
dibattiti che agitano il mondo attuale.  
 Di Bari colpiscono le sue tante anime, così contradditorie tra di loro, ma capaci di coesistere 
l’una a fianco all’altra: il Quartiere Murattiano, con i suoi eleganti boulevard e i palazzi in stile 
liberty di inizio Novecento, sfocia in Bari Vecchia, crogiolo di voci, odori e vite degno di una casba 
araba. E il vecchio adagio per cui un luogo non basta visitarlo, ma bisogna viverlo, qui diventa, ancor 
prima che verità, necessità assoluta.  Non occorre avere fretta, né tantomeno pianificare più del 
dovuto.  
 Bastano i capisaldi, tra i quali è impossibile non menzionare il delizioso cibo di strada, le 
lenzuola svolazzanti nelle corti della città vecchia e l’azzurro scintillante del mare. Per il resto, lasciate 
che sia Bari a mostrarsi con i suoi tempi. Non ci vorrà poi molto per capirla, e ci vorrà pure meno per 
amarla. 
  A Bari Vecchia, annusate l’aria per sentire il profumo del bucato a ogni angolo, sostituito la sera 
dall’odore di qualche grigliata improvvisata. Tendete le orecchie, per ascoltare il dialetto 
strettissimo degli abitanti, spesso incomprensibile ai baresi di altri quartieri.  
Aprite la bocca, per gustare una delle tante delizie che si possono comprare lungo la strada; che si 
tratti di una popizza croccante o di un pezzo di focaccia calda, poco importa. Toccate la pietra con cui 
sono fatti i palazzi e le strade: se il tempo è bello, le chianche emanano una luce calda e accogliente. 
Infine, alzate la testa e spalancate gli occhi: le lenzuola stese ai balconi vi sembreranno vele di una 
nave pronta a salpare. A vederlo sulla mappa, il centro storico del capoluogo pugliese è una penisola 
con i piedi ben ancorati al resto della città, ma con il corpo proteso verso il mare.  
 L’audacia del visitatore che si inoltra nelle viuzze più recondite viene ripagata dai sorrisi sinceri 
di attempate signore sull’uscio di casa, che, per niente infastidite dai forestieri, tra una faccenda e 
l’altra trovano sempre il tempo per una chiacchiera; alcune di loro si tramandano un segreto fatto di 
farina e innata manualità: vederle all’opera mentre danno all’impasto la forma di deliziose 
orecchiette è un autentico privilegio.  
 A Bari Vecchia, dimenticatevi del concetto di fretta, anche se volete raggiungere un posto in 
particolare. 
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 LA TERRA DI BARI  
Territorio storico della Puglia, la Terra di Bari fu istituita da Federico II nel XIII secolo, al momento di 
dividere il Regno di Sicilia in distretti amministrati ciascuno da un governatore regio. 
  Il capoluogo fu Trani dal 1586 al 1806, mentre negli altri periodi fu Bari. La Terra confinava a 
nord con la Capitanata, a sud con la Terra d’Otranto, a sud-ovest con la Basilicata e a nord-est con 
l’Adriatico, e comprendeva il territorio dell’attuale città metropolitana di Bari, parte di quella di 
Barletta-Andria-Trani, Cisternino e Fasano. Con Giuseppe Bonaparte nel 1806 fu suddivisa in 
province, a loro volta suddivise in distretti (Bari, Barletta e Altamura), a loro volta suddivisi in 37 
circondari. Da allora la dicitura ‘Terra di Bari’ è rimasta in uso (pur non unanime) per identificare 
culturalmente e geograficamente i 53 comuni che l’area raggruppava al tempo del regno borbonico. 
 

 
“Tjn la fjrtjn appzzchet n’ghjl”                         hai la fortuna grande! 
 

 

Le Barise so' come a Sanda Necole: so 
amande de le frastejiere 

I Baresi sono come San Nicola: amano i 
forestieri. 

Le parole so' come a le cerase: ne pigghie 
iune ne vénene cinghe 

 
 
Le parole sono come le ciliege: ne prendi 
una e ne vengono cinque. 
  

Ci ttène terrise và pure mbaravise  Chi ha denaro va anche in Paradiso 

 
                                              

da   Bari a Tutti NOI! 
 

S. Nicola vincitore tra il popolo! 

 


