
L’abc della pasta per chi la ama da sempre, 
per tutti quanti la stanno riscoprendo 
e per gli absolute beginners in cucina.
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#PASTADISCOVERY, 
perché c’è ancora tanta voglia 
d’imparare e scoprire

Gli italiani hanno riscoperto la pasta, tornata a essere percepita alimento 
essenziale, cibo di conforto per eccellenza, elemento insostituibile di uno 
stile di vita sano e mediterraneo. Non solo: nell’ultimo anno, un italiano 
su 3 ha sperimentato nuove ricette e modi di preparare la pasta, nel 
tentativo di valorizzare al meglio il proprio piatto preferito. E a spaghetti 
e rigatoni abbiamo dedicato centinaia di conversazioni e foto sui social, 
con centinaia di migliaia di citazioni su Facebook, Instagram, Twitter.

Non abbiamo quindi la presunzione di insegnare agli italiani come si 
cucina la pasta, visto che ne sanno già tanto e che quando parliamo di 
cibo - e di pasta in particolare - spesso il giudizio è soggettivo o di parte. 
Ma ci siamo resi conto che alcune informazioni non sono acquisite del 
tutto e che le giovani generazioni in particolare hanno voglia e piacere 
d’imparare. Nasce per questo #PastaDiscovery, un compendio di 
consigli e istruzioni per chi ama la pasta da sempre, per quanti la stanno 
riscoprendo e per gli absolute beginners in cucina. Ci auguriamo che 
possa aiutare a preparare al meglio la pasta più vicina ai singoli modi 
di sentire, sperando che guarderemo al fusillo o allo spaghetto in modo 
diverso e che lo mangeremo e cucineremo con più piacere. Perché 
la pasta, oltre a essere buona e sana, è anche fonte di piacere, gioia e 
socialità.

Abbiamo quindi voluto rispondere al desiderio di saperne di più e 
provare qualcosa di diverso, lanciando il progetto #PastaDiscovery, 
ovvero un ciclo di appuntamenti virtuali che oggi vivono anche in 
questa piccola guida sull’ABC della pasta. I temi: il tempo di cottura, 
l’abbinamento tra formati e condimenti, le tante storie regionali che, 
dietro a un piatto di pasta, nascondono un territorio.

Buona lettura!

 
Riccardo Felicetti 

Presidente dei Pastai Italiani
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1. La cottura perfetta
Saper cuocere la pasta è il primo passo per ottenere un primo piatto perfetto: la cottura è infatti, 
per 8 italiani su 10, metro di giudizio della qualità della pasta. Se 3 italiani su 10 si attengono 
scrupolosamente alle indicazioni dei minuti stampate sulla confezione di pasta, 7 su 10 si affidano 
all’assaggio e all’esperienza. In realtà, la cottura della pasta non è una scienza esatta, varia in base 
al gusto personale e alla tradizione del territorio (al Nord si mangia tendenzialmente più morbida 
che al Sud, mentre a Roma si scola quando è “al chiodo”) e cambia da formato a formato. Infatti, la 
si cucinava bene anche quando non c’erano le indicazioni dei tempi sul pack, ma si teneva il conto 
dei minuti recitando paternoster e avemarie e si aveva la capacità di “sentire” con il cucchiaio in 
legno la sua resistenza e flessibilità, per capire quando era il momento (dopo l’assaggio di rito) di 
scolarla e servirla nel piatto. Un motivo in più per cuocere una pasta al dente? Una pasta cotta 
bene, è anche una pasta più sana e digeribile, perché ha un minor impatto sull’indice glicemico e 
una minore stimolazione alla produzione di insulina. Masticandola lentamente e accuratamente 
stimola i recettori che agiscono sul senso di sazietà. Inoltre, frantumare il cibo in pezzi più piccoli fa 
sì che sia più esposto alla saliva, fondamentale per il metabolismo e più facile da digerire. Quindi 
non cruda, non scotta, ma al dente.

LA FUGA DELL’AMIDO, LA RETE DEL GLUTINE: 
YIN E YANG DELLA PASTA AL DENTE

Il primo trucco per capire come si comporterà la pasta in cottura? Osservatela, sulla confezione 
e in pentola. Quando buttiamo, pardon, caliamo la pasta, si innescano una serie di reazioni 
chimiche. L’acqua penetra progressivamente nell’impasto. Più è calda, più rapidamente verrà 
assorbita, prima il calore raggiungerà il centro della pasta e questa cuocerà in modo uniforme. Tra 
i 60 e gli 80 gradi centigradi amido e proteine della pasta subiscono due trasformazioni opposte e 
quasi contemporanee. L’amido si rigonfia, aumentando di volume, gelatinizza, e, disaggregandosi, 
si solubilizza, fuoriuscendo gradualmente dalla pasta. Lo vediamo ad occhio nudo dalla trasparenza 
dell’acqua di cottura: più è torbida, maggiore è la quantità di amido “fuggito”. Fortunatamente, 
alle proteine accade il fenomeno opposto. La loro progressiva coagulazione, tra i 70 e gli 80°C, 
stringe le maglie del reticolo glutinico e scherma l’amido all’interno della struttura. La quantità e la 
qualità delle proteine (un dato che si può leggere anche sulla confezione, in media il 12-13%) è un 
indizio della la “tenuta” in cottura: più strette le maglie della rete proteica, meno amido fuoriuscirà 
dalla pasta in cottura...

LE ALETTE DELLA LINGUINA, LA VALLE DEL RIGATONE: 
TUTTE LE SFUMATURE DELLA COTTURA PERFETTA

Capire l’equilibrio tra cessione dell’amido e tenuta della rete proteica è la vasca di Archimede del 
pasta lover che può scegliere tecnica di cottura, tipologia di pasta e formato più funzionale alla 
ricetta o al proprio gusto. Per esempio, mantecare con un mestolo di acqua di cottura più o meno 
ricca di amido aiuterà la pasta a legarsi al meglio al condimento scelto. Nel mondo della pasta liscia, 
le linguine sono perfette con un sugo alle vongole perché le “alette”, più sottili, cuoceranno prima 
rispetto alla sezione centrale, più spessa, rilasciando la quantità di amido ideale per emulsionarsi 
con l’olio e a creare l’ambita cremina. Si comporta allo stesso modo la superficie ruvida e irregolare 
di una pasta trafilata al bronzo e, in modo più evidente, le scanalature di una pasta rigata. Sedanini 
e rigatoni, con la texture di “picchi” e “valli”, in cottura espongono all’acqua più superficie, restando 
più al dente nella parte spessa e rilasciando più amido da quella più sottile, permettendo sia di 
legarsi al sugo, che di “catturarlo” tra le righe.

PER SAPERNE DI PIÙ
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PASTA TRAINING: SUL FILO DEL COLTELLO I TEST DELLA QUALITÀ DELLA PASTA

Per aiutarci a raggiungere questo risultato, oltre alla pratica, i pastai italiani consigliano l’assaggio 
della pasta in bianco, senza sale e senza condimento - al massimo con un filo d’olio d’oliva. La 
degustazione inizia con l’esame visivo: la pasta mantiene la sua forma dopo la cottura? È fessurata? 
Quando la mastichiamo, la sua consistenza è uniforme o è troppo morbida all’esterno e cruda 
all’interno? E quanto profuma di grano? Un’altra prova è il test del coltello: si taglia il formato con 
un coltello per vederne la sezione. Il punto di cottura ideale si raggiunge quando la parte interna 
bianca, l’“anima”, sparisce. Al di là dei parametri oggettivi, la valutazione ha molto a che fare con la 
sensibilità, l’esperienza… e le preferenze di ognuno.

8 metodi di cottura che (forse) 
non conosci per fare la pasta al dente
Oggi cucinare la pasta al dente significa cucinarla all’italiana e contempla tanti e 
diversi modi di cuocerla oltre a quello tradizionale e incrociano gusto, risparmio e 
sostenibilità ambientale. Il migliore? Dipende…

IN PENTOLA A PRESSIONE, PER SCIENZIATI DELLA CUCINA E DEL RISPARMIO 
Quando scienza e arte si incontrano nascono i piatti più gustosi e creativi, amici della linea 
e dell’ambiente. È il caso dell’amatriciana in pentola a pressione, realizzata dallo chef Davide 
Scabin. Gli ingredienti vanno messi tutti in pentola, con 100ml d’acqua invece del litro canonico 
per 100 grammi di pasta. Da inizio cottura, fischio o non fischio, vanno contati 11 minuti circa. 
Con questa tecnica si risparmiano detersivi, gas ed energia (si usa una padella invece di due) e acqua. 

COTTURA PASSIVA, PER CHI PENSA GREEN
Altro metodo green, che permette di risparmiare gas e energia elettrica. Con la cottura passiva, 
la pasta cuoce a fuoco acceso solo per 2-4 minuti da quando l’acqua riprende il bollore. Poi si 
spegne il fornello e si copre la casseruola con il coperchio per limitare la dispersione del calore, 
lasciando la pasta in infusione nell’acqua per il restante tempo indicato sulla confezione. In 
questo modo l’acqua sarà stata assorbita.

COTTURA ESPRESSA, PER STUPIRE I COMMENSALI
Si inizia con la cottura traizionale, in acqua bollente, per l’80% del tempo previsto. Gli ultimi 
minuti andranno completati in padella insieme al condimento, per “legarli” alla perfezione. 

COTTURA RISOTTATA, PER CONDIMENTI POCO CORPOSI
Si procede come per il risotto: la pasta cuoce in pentola, ma aggiungendo gradualmente la 
parte liquida necessaria (acqua o brodo) alla cottura, continuando a mescolare fino a quando 
non sarà assorbita completamente dalla pasta. La cottura a risotto è perfetta per condimenti 
non corposi, come un aglio, olio e peperoncino o per gli spaghetti alle vongole, perché l’amido 
rilasciato aiuterà a legare la pasta dando corpo al piatto. Servono tre accorgimenti: il liquido di 
cottura va aggiunto poco a poco e sempre bollente per mantenere costante la temperatura; 
va mescolato continuamente per favorire la cessione dell’amido necessario per formare la 
cremina; i formati di pasta più spessi andrebbero precotti in acqua bollente per metà del tempo 
di cottura previsto.

1 .

2 .

3 .

4 .
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DOPPIA COTTURA, PER TAVOLATE MOLTO LUNGHE
Un classico di ristoranti e mense, da tenere a mente per chi ha una famiglia numerosa o per 
quando saranno consentite tavolate meno… distanziate. Due o tre ore prima del servizio si 
cuoce la pasta per la metà del tempo indicato, va scolata in una teglia aggiungendo un filo di 
olio e raffreddata immediatamente (meglio se in un abbattitore di temperatura). La pasta si 
conservarla in frigo, coprendo la teglia. All’occorrenza, rinvenire la pasta per 30-60 secondi in 
acqua bollente e servire.

ONE POT PASTA, PER CHI PENSA GLOCAL
Una variante della pasta risottata amata da Michelle Obama, dagli ecologisti e… dai pigri, perché 
utilizzando un’unica pentola per la cottura della pasta e del condimento, si risparmia gas, energia 
elettrica e utensili da lavare. Si parte con acqua fredda (per 200 grammi di pasta servono 1,5l d’acqua), 
aggiungendo a mano a mano gli ingredienti del condimento e, una volta raggiunto il bollore, si cala 
la pasta. Quando tutta l’acqua sarà evaporata, la pasta sarà pronta per essere servita.

COTTURA A CAMPANA: PER LE PASTA FREDDDE ESTIVE
La sfida della pasta fredda è fermare la cottura al punto giusto e evitare il “mappazzone” 
scotto. L’errore: raffreddarla sciacquandola sotto l’acqua o lasciandola a scuocere in pentola. 
La soluzione: la cottura a campana. A due terzi della cottura (se il tempo di cottura indicato 
sulla confezione è di 14 minuti, va fatta bollire per circa 10 minuti), la pasta va scolata per 
bene, trasferita in una insalatiera e sigillata con pellicola trasparente. La pellicola si gonfierà “a 
campana” e la cottura si completerà a secco. In questo modo, la pasta resterà integra, buona e 
al dente anche per il giorno dopo. Unico accorgimento: preferire formati piccoli e corti.

AL FORNO, PER LE DOMENICHE IN FAMIGLIA (E LA PASTA DEL GIORNO DOPO)
La pasta secca andrebbe sempre prelessata, in genere al dente, ma con alcune eccezioni: se il 
condimento è ricco e liquido, va cotta per 2/3 del tempo necessario. La pasta va infornata nel 
forno già caldo per evitare di farla scuocere nell’attesa che la superficie si colori. Se invece la 
scelta cade su una pasta fresca o all’uovo, o su certe tipologie di lasagne, la precottura non è 
necessaria e sarà la naturale umidità degli altri ingredienti a conservare la morbidezza della 
pasta anche a cottura terminata. La temperatura ideale per ottenere la crosticina superficiale 
varia a seconda della ricetta e del formato: i cannelloni andrebbero cotti a una temperatura 
elevata, oltre i 220° C, le lasagne danno il meglio di sé a 180-200° C al massimo. Una curiosità: 
la pasta al forno il giorno dopo è più buona perché il passaggio nel forno la essicca da buona 
parte dell’acqua di cottura, quindi “fotografa” la gelatinizzazione degli amidi e la consistenza 
della pasta, soprattutto negli strati superficiali, facendola rimanere in uno stato molto simile alla 
cottura al dente anche per ore, o giorni.

6 .

7 .

8 .

5 .
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I 5 errori più comuni che “rovinano”
un buon piatto di pasta
E ora sfatiamo falsi miti e errori incoffessabili che tutti abbiamo commesso almeno 
una volta cuocendo la pasta:

AGGIUNGERE OLIO IN COTTURA NON SERVE e potrebbe rendere più critico il legame della 
pasta con il condimento. Per evitare che si attacchi basta mescolarla con attenzione, specie nei 
primi minuti di cottura. L’olio andrebbe aggiunto solo a fine cottura per creare l’emulsione perfetta.

TROPPO POCA ACQUA IN PENTOLA rischia di far cuocere la pasta in modo non uniforme, 
scotta fuori e cruda dentro. 

“LAVARLA” UNA VOLTA SCOLATA “ammazza” il sapore della pasta. Meglio scolarla qualche 
minuto prima e lasciarla raffreddare.

AGGIUNGERE IL SALE TROPPO TARDI non idraterà in modo uniforme la pasta. Va messo 
appena l’acqua bolle e prima di calare la pasta.

I FORMATI SONO TUTTI UGUALI? NO! E vanno trattati di conseguenza. Lo spaghetto va fatto 
piegare entro i primi 90 secondi di cottura, o non cuocerà in modo uniforme. I formati più grandi 
come i paccheri vanno scolati in anticipo per evitare che si rompano. Inoltre, il minutaggio, la 
percentuale di proteine, la sua trafila e la lavorazione indicati in confezione sono un indizio, ma 
comprendere l’architettura di un format sua architettura ci darà indizi su come rilascerà il suo 
amido e come farle raggiungere il suo dente.

1.

2.

3.

4.

5.



  
  
 

Quanta acqua per 100 g di pasta?
Anche meno di un litro
La regola è che per ogni etto di pasta servono 0,7 litri d’acqua… 
o meno, ma molto dipende dalla ricetta. Cuocere la pasta in meno 
acqua concentrerà l’amido e renderà più facile legarla con il 
condimento.

L’acqua di cottura,
tenerne sempre un po’ da parte
Un mestolo di acqua di cottura andrebbe sempre tenuto da parte 
nel caso la pasta si asciugasse troppo, per legare la pasta con il 
condimento in mantecatura o come base per brodi, zuppe e 
minestre.

Il sale nell’acqua?
Varia col tipo di condimento
Grosso o fino è lo stesso. Va aggiunto quando l’acqua inizia a 
bollire vistosamente e prima di buttare la pasta un una quantità 
tra i 7 e i 10 grammi per ogni etto di pasta (in base alla sapidità del 
condimento).

Pasta-sitter: cosa fare quando cuoce...
Quando cuoce, andrebbe sempre tenuta d’occhio, mescolata 
delicatamente per non farla attaccare. La cottura va sentita in 
pentola e in bocca. Infine, va scolata delicatamente, per evitare 
che si rompa.

La profezia dello scolapasta:
il momento giusto in base alla ricetta
La pasta continua a cuocere anche dopo essere stata scolata e per 
mantenerla al dente al momento dell’assaggio bisogna tenerne 
conto in preparazione, specie se pianifichiamo di legarla in padella 
con il condimento.

#PASTADISCOVERY1 
I 5 consigli dei pastai italiani 
per la cottura perfetta della pasta
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2. Forma, trafila, intensità e capacità
 di contenere i sughi: i segreti 
 dell’abbinamento perfetto
L’abbinamento della pasta è una materia tipicamente italiana. Gli italiani hanno creato nei secoli 
oltre 500 formati. Nomi e forme raccontano territori, cultura popolare, tecniche di produzione, 
arte e fantasia del pastaio, sempre alla ricerca di diversi comportamenti in cottura, consistenze e 
palatabilità. Designer di tutto il mondo si sono misurati negli anni con la sfida della pasta, con alterni 
risultati. Perché il formato non solo deve essere “bello”, ma anche funzionale. E così, tra spaghetti 
che diventano quadrati, conchiglie sempre più grandi e paccheri che si rimpiccioliscono, forse il 
prossimo passo va nella direzione opposta, quella della personalizzazione assoluta. Come quella 
resa possibile dalla stampante 3d, che permette la realizzazione di forme uniche e su misura, non 
ottenibili né a mano né attraverso la trafilatura, ma progettate e costruite in pochi minuti da un 
software. Si inserisce l’impasto - anche questo personalizzabile - nella macchina e il gioco è fatto. 
O meglio, l’evoluzione continua.

Lunga, corta, rigata, liscia, bucata, spessa o sottile… la pasta è architettura per la bocca, dove 
la forma è sostanza che va prima osservata e poi sentita, masticata. L’abbinamento è perfetto 
quando percepiamo l’equilibrio tra formato e condimento. In genere, i formati più “gentili” (come 
le Farfalle) si abbinano meglio con condimenti leggeri e freschi, come una pasta fredda con le 
verdure. Formati più strutturati (Tortiglioni o Bucatini), sposano salse robuste, vedi ragù di carne o 
Amatriciana. Formati grandi, come Paccheri e Ziti, sono ideali per condimenti che sappiano unire 
eleganza e consistenza, mentre le mezze maniche sono una pasta più “quotidiana” e versatile, 
adatta a sughi pratici e veloci ma anche alla struttura di una Carbonara. E ancora, la superficie 
porosa o rigata cattura meglio i sughi più sciolti, mentre una texture più liscia è perfetta con 
sughi più “avvolgenti”. La larghezza di Tagliatelle e Pappardelle tende a “spalmarsi” sulla lingua e 
quindi chiama un sugo saporito (come il ragù di cinghiale). Mentre le Conchiglie raccolgono alla 
perfezione come in uno scrigno i sughi leggeri al loro interno.

Linguine alle vongole, bucatini all’Amatriciana & co: per passare dalla teoria alla pratica, ecco 
perché 10 abbinamenti più popolari “funzionano” e alcuni consigli per abbinare al meglio i 10 
formati che più spesso popolano la nostra dispensa. Con l’invito a sperimentarne altri!

PER SAPERNE DI PIÙ
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Le ricette perfette 
per i formati più amati dagli italiani

SPAGHETTI AL POMODORO
È forse il piatto più amato. Secondo la scienza sensoriale, al tono dolce della pasta si unisce 
quello umami della salsa al pomodoro e il parmigiano, in un mix di sapori che il nostro 
organismo riconosce come perfetto.
  Stanno bene anche con: aglio e olio, sughi all’olio, sughi di pesce, Carbonara

PENNE RIGATE ALL’ARRABBIATA
Un altro connubio perfetto e inossidabile: le Penne rigate, semplici e accoglienti, riescono 
a farci gustare la piccantezza dell’Arrabbiata senza prolungare il boccone troppo a lungo.
  Stanno bene anche con: Pasta alla Norma, insalate fredde di pasta, pasticci al forno

FUSILLI ALLA PUTTANESCA
Normalmente si usano le mezze penne, ma i Fusilli possono rendere questa pasta ancor più 
divertente, trattenendo gli ingredienti tra le loro spire: olive verdi e nere, pomodori, capperi, 
acciughe e peperoncino.
  Stanno bene anche con: insalate di pasta, pesti, sughi con ricotta

RIGATONI AL RAGÙ
Un formato possente, abbastanza ruvido per catturare la salsa e persistente per non farsi 
sovrastare dal condimento. Con buona pace degli inglesi che, anche di fronte alla realtà dei 
fatti, al ragù continuano ad accompagnare gli Spaghetti.
  Stanno bene anche con: sughi corposi, verdure, salsiccia, timballi al forno con sughi di carne

FARFALLE PROFUMATE FREDDE CON TONNO, CAPPERI E LIMONE
Un formato che riesce a trattenere il sugo grazie alle sue ali, mentre la pinzatura centrale 
offre una consistenza diversa che prolunga la masticazione ed esalta il condimento. Per 
questo sono perfette per condimenti quattro stagioni.
  Stanno bene anche con: sughi semplici all’olio, salse primaverili, sughi ai formaggi e verdure

LINGUINE ALLE VONGOLE
Un regalo di Napoli all’Italia, in cui le Linguine assorbono tutto il sapore delle vongole veraci 
saltate con aglio, olio e prezzemolo. La forma schiacciata aiuta l’adesione di sughi e pesti, e 
i lati sottili sono perfetti per l’emulsione con l’amido.
  Stanno bene anche con: sughi semplici di pesce, pesto alla genovese

LUMACHINE AL FORMAGGIO
Un formato amato per la sua capacità di racchiudere sughi e condimenti in piccoli bocconi 
di gusto, da mangiare con il cucchiaio. Da provare con un filante sformatino al formaggio 
profumato con besciamella e noce moscata.
  Stanno bene anche con: Sughi a base di carne e verdure, zuppe di verdure e legumi

BUCATINI ALL’AMATRICIANA
Questa ricetta nasce con gli Spaghetti, ma la tradizione romanesca e i bucatini hanno fatto 
il resto. Un formato forte, che avvolge e si fa avvolgere dal pomodoro, e in bocca ha una 
struttura potente, rispondendo con intensità al guanciale.
  Stanno bene anche con: Gricia, sughi strutturati con pomodoro e formaggi

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.
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MEZZE MANICHE ALLA CARBONARA
Con le Mezze Maniche il boccone diventa un tutt’uno: un formato abbastanza ruvido da 
attrarre l’uovo, abbastanza ampio da catturare i cubi di guanciale, abbastanza spesso da 
rendere perfetta ogni forchettata senza sovrastarla.
  Stanno bene anche con: pomodoro fresco o sughi semplici al burro

LASAGNE DI CARNEVALE
Un evergreen che vive anche in tante ricette green e antispreco. Una ricetta che cela un 
mondo al suo interno: ricca, trasgressiva, esagerata, rito popolare che da secoli sfida miseria 
e gerarchie sociali, almeno per un giorno.
  Stanno bene anche con: sughi ricchi di carne, formaggi e verdure

9.

10.



  
  
 

Osserviamo il formato
La curvatura di un formato, lo spessore, un profumo nel sugo, 
tempi e modi di cottura, perfino il modo di servirla cambiano 
tutto. Ci sono sughi più corposi e sughi più lisci. E paste versatili, 
che riescono a valorizzare condimenti diversi.

La trafila, questione di texture
Ci fa capire come si comporterà la pasta in cottura (e mantecatura) 
ma anche la sua sensazione in bocca. La superficie porosa o rigata 
cattura meglio i sughi più sciolti, mentre una texture più liscia è 
perfetta con sughi più “avvolgenti”.

Il test per capire l’intensità del boccone
Il segreto è l’assaggio singolo di formato e condimento, la cui 
intensità dovrà essere direttamente proporzionale. Immaginate 
una Carbonara coi Capelli d’angelo o le Tagliatelle con aglio, olio e 
peperoncino. Un connubio sbagliato.

La tecnica di cottura per l’incontro ideale
Se ci sono tutti i presupposti per un flirt tra pasta e condimento, 
il cuoco fornisce l’aiutino per rendere i partner inseparabili, 
valorizzando al meglio il formato con il metodo di cottura più 
adatto o la finitura in padella.

#PASTADISCOVERY2 
Le regole per abbinare 
pasta e condimento
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3. Viaggio nelle ricette regionali di pasta
Metti una Carbonara a Milano, una Norma a Roma, una Cacio e pepe “modificata” a New York. 
L’Italia della pasta è un tesoro di diversità che uniscono, diventando patrimonio (e piacere) di tutti.

Oggi, molti di quei piatti sono amati, replicati, discussi e sperimentati in Italia e in tutto il mondo. 
Il nostro Paese è una grande risorsa di biodiversità, culture e caratteristiche territoriali che hanno 
trovato la declinazione ideale in cucina. Ogni regione d’Italia ha una sua connotazione culinaria e 
un corollario di cucine tipiche regionali. Attraversando il Paese la pasta si è arricchita, diventando 
espressione di geografie, territori, latitudini, culture. Una stessa ricetta mostra varianti da regione a 
regione, da città a città, da casa a casa. Sebbene infatti ci siano contaminazioni visibili tra le ricette 
tipiche del nord, del centro e del sud, è solo un gioco di legami nella diversità, di mescolanza, 
ibridazione, peculiarità. Tra le centinaia di ricette regionali che la vedono protagonista, sono 10 
quelle ad aver scalato la vetta dei piatti regionali più amati che per caratteristiche di gusto, storia 
e legame territoriale, possono fregiarsi di un titolo nazionale… e non solo.

DA LOCAL A GLOCAL, ALL’ORIGINE LE TRADIZIONI TERRITORIALI

Tutto parte dalla disponibilità degli ingredienti e anche dalle antiche tradizioni del territorio. 
Per avere un’idea dell’influenza che le caratteristiche territoriali hanno avuto sulle antiche 
tradizioni culinarie regionali è sufficiente mettere a confronto le due isole maggiori: la Sicilia è 
caratterizzata da svariate preparazioni a base di pesce, erbe della macchia e verdure; la Sardegna, 
dove le popolazioni vivevano tradizionalmente nell’entroterra, ha invece sviluppato una cucina 
strettamente legata ai prodotti dell’allevamento come la carne e i formaggi. E così ogni area del 
resto della penisola ha riversato in cucina, nel connubio con la pasta nello specifico, le proprie 
peculiarità culturali, territoriali, climatiche, di trascorsi storici. Nei secoli, queste tradizioni regionali 
prima si sono consolidate. Una volta, al Nord la pasta era di grano tenero, all’uovo e ripiena, mentre 
al Sud era di semola di grano duro. Poi, la pasta è diventata piatto nazionale e specialità regionali 
sono diventate patrimonio del Paese e di tutto il mondo, grazie alla spinta dell’emigrazione, del 
turismo, dei ristoranti italiani all’estero, del cinema, degli influencer. Basti pensare al successo che 
oggi nel mondo hanno riscosso piatti come la Carbonara, un’istituzione che ha conquistato le 
pagine del New York Times, o la Lasagna alla Bolognese celebrata dalla food star Samin Nostrat, 
che proprio sul noto quotidiano statunitense ha lanciato l’hashtag #TheBigLasagna per celebrare 
uno dei piatti più iconici della domenica e delle feste. E non da ultima la pasta al pesto che, con 
l’avvento del pesto in vasetto, negli ultimi anni è diventata una vera e propria mania in UK. 

PER SAPERNE DI PIÙ
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VALLE D’AOSTA
Gli chnéffléne valdostani sono piccoli gnocchetti realizzati con farina e uova e 
‘grattugiati’ con un apposito strumento direttamente sull’acqua a bollore. Sono 
conditi con sughi ricchi, a base di cipolla stufata e burro come vuole tradizione.

PIEMONTE
Nella patria del tartufo il formato di pasta principe sono i tagliolini. Questa 
pasta fresca all’uovo deve essere stesa sottile e tagliata a striscioline di massimo 
due millimetri. Un dettaglio che caratterizza la pasta all’uovo piemontese è la 
proporzione degli ingredienti. Infatti, se normalmente si utilizzano 60-70 grammi 
di uova per 100 grammi di farina, in Piemonte si trovano ricette con il maggiore 
impiego di uova. Altra menzione d’onore la meritano gli agnolotti, una pasta 
all’uovo ripiena. I più famosi? Gli agnolotti del plin, ripieni di arrosto o stufato, una 
delle ricette di recupero più note. 

LIGURIA
Baciata dal sole e dal mare, questa regione spicca per formati di pasta perfetti per 
il condimento tipico per antonomasia, il pesto ligure. Ed ecco allora tipi di pasta 
lunga come le bavette, le linguine e le trenette oppure quelli corti come le trofie, 
un tipo di pasta fresca non all’uovo dalla tipica forma attorcigliata, a ricordare i 
trucioli del falegname.

LOMBARDIA
Come non menzionare i Pizzoccheri della Valtellina IGP, una varietà di pasta tipica 
garantita dal marchio, realizzata con farina di grano saraceno. Proprio per l’uso di 
questo grano hanno un sapore inconfondibile che si abbina perfettamente alla 
tipica ricetta con verza stufata, patate e formaggio locale Bitto o Casera Dop (in 
alternativa va bene la fontina). 

TRENTINO ALTO-ADIGE
Alzi la mano chi non ha mai assaggiato le mezzelune all’uovo ripiene di erbette e 
ricotta condite con tanto burro fuso, erba cipollina e formaggio. 

VENETO
Un’altra associazione scontata: dici Veneto e pensi ai Bigoli, al sugo ovviamente: 
pasta lunga che ricorda grossi spaghetti, particolarmente ruvida per raccogliere 
al meglio il condimento. Come capita spesso, ce ne sono diverse varianti, come ad 
esempio quella che prevede l’uovo nell’impasto.

FRIULI-VENEZIA GIULIA
Oltre a tanti formati locali, siamo in una regione dove sono particolarmente 
diffusi gli gnocchi, realizzati con patate o con la zucca. Tipica pasta friulana sono 
i cjarsons, pasta ripiena all’uovo o patate. Sono diffusi soprattutto della regione 
della Carnia, ricordano dei ravioli ma hanno la particolarità di essere farciti con 
ripieni in cui il dolce e il salato sono accostati con maestria. Ed ecco che nel loro 
ripieno troviamo uva passa, cacao, rum, ricotta o erbette.

Paese che vai, pasta che trovi
viaggio nell’Italia della pasta, regione per regione
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EMILIA ROMAGNA
La regione italiana patria della pasta ripiena e della pasta all’uovo. Le paste lunghe 
emiliane come le fettuccine, le tagliatelle e le lasagne sono una tradizione che si 
tramanda da secoli e le ‘sfogline’ emiliane sono famose in tutto il mondo per il loro 
modo ineccepibile di tirare la pasta a mano dello spessore perfetto al millimetro. E 
che dire della pasta ripiena come i tortellini, gli anolini, i ravioli, i tortelli e i tortelloni. 
Pasta farcita con ingredienti locali, tra cui dominano la mortadella, il prosciutto di 
Parma e il Parmigiano Reggiano.

TOSCANA
Dalla tradizione della nostra amata terra arrivano i pici, le pappardelle – ottime con 
i sughi a base di cacciagione - e i tortelli ripieni, soprattutto i tortelli di patate tipici 
del Casentino.

UMBRIA
Tipica pasta umbra sono gli strangozzi (chiamati anche, a seconda delle zone, 
stringozzi, strengozzi, strongozzi, nel perugino vengono chiamati umbricelli e 
nel ternano sono conosciuti come ciriole o manfricoli), una pasta fresca all’uovo 
di origini povere. Gli strangozzi sono nati nelle cucine delle massaie che ancora 
oggi stendono a mano la sfoglia fino ad uno spessore di 2 mm per poi tagliarla in 
strisce di circa 3-4 mm lunghe 30 cm che tanto ricordano le stringhe delle scarpe.

MARCHE
La cucina marchigiana si contraddistingue per sapori robusti realizzati con 
ingredienti semplici. Sebbene abbiano radici anche emiliane, i passatelli sono 
molto diffusi nelle Marche. Localmente sono chiamati spesso lumachelle, e sono 
cilindretti di un impasto ricco a base di Parmigiano, pangrattato, uova, farina e 
noce moscata. Forse non sono un tipo di pasta tout court, ma sono certamente tra 
i primi piatti più diffusi nella regione, mangiati solitamente in brodo di cappone o 
arricchiti nell’impasto con le spinaci.

LAZIO
Se pensiamo a questa regione e alla pasta l’associazione è una soltanto, bucatini 
all’Amatriciana. Famosi in tutto il mondo già prima del tragico terremoto di 
Amatrice, sono diventati in seguito a questo evento sismico un piatto che ha 
unito un’intera nazione. Il bucatino è una pasta lunga forata a superficie liscia: per 
mangiarli il tovagliolo al collo è d’obbligo! L’Amatriciana è il sugo che li esalta al 
massimo: guanciale, salsa di pomodoro e pecorino grattugiato.

ABRUZZO
La regione degli spaghetti alla chitarra, ovvero una varietà di pasta all’uovo 
realizzata con il tipico strumento chiamato “chitarra”, appunto. L’impasto è 
pressato sulle “corde” con un mattarello, ne escono spaghetti molto porosi a 
sezione quadrata perfetti per un sugo ricco, con polpettine di carne, ad esempio.

MOLISE
La pasta regionale per eccellenza sono i cavatelli di semola di grano duro e acqua. 
La loro storia risale al regno di Federico II, particolarmente esigente in fatto di 
cucina. I cavatelli hanno una forma allungata e sono realizzati a mano incavando la 
pasta con la pressione delle dita, l’indice e il medio. L’incavo nasce per raccogliere 
alla perfezione i condimenti, spesso ragù o sughi a base di verdure.



17

CAMPANIA
Siamo nella regione in cui, quando si parla di pasta, l’associazione diretta è con 
la pasta di Gragnano. In Campania, come nel sud dell’Italia in generale, i formati 
tipici abbondano, pronti ad accogliere sughi a base di pomodoro e pesce fresco. 
Vermicelli, mafalde, scialatielli, paccheri, rigatoni, ziti e fusilli sono i tipi di pasta 
campani per eccellenza.

PUGLIA
La regione delle paste corte fresche realizzate con la farina di semola di grano 
duro tipica della regione. Via libera a orecchiette, cavatelli e troccoli. Le ricette 
più famose? Le orecchiette con le cime di rapa, ça va sans dire, o i cavatelli al 
pomodoro e ricotta salata… la semplicità che rasenta la perfezione.

BASILICATA
Questa regione abbonda di pasta fresca fatta a mano, soprattutto corta e con 
impasti semplici a base di farina di grano duro e acqua. Anche qui sono immancabili 
le orecchiette e i cavatelli, ma un tipico formato lucano sono i ferricelli, i fusilli 
lucani tirati a mano, piuttosto allungati (circa 20 cm) e conditi solitamente con 
sughi ricchi a base di maiale.

CALABRIA
Il panorama gastronomico calabrese non manca certo di formati di pasta tipici, 
estremamente legati alla cucina locale, come gli shtridhelat, i rascatielli o i 
calandreddi, tutte paste rigorosamente fatte a mano. Una nota curiosa è che la 
Calabria ha pochissime tipologie di pasta ripiena, ma per la sua ricchezza, forse, una 
basta per tutte, ovvero le Sagne chjne. Sono lasagne dove tra uno strato di pasta 
e l’altro vengono adagiati carciofi, funghi, carne, erbe aromatiche, caciocavallo, 
pecorino e uova sode.

SARDEGNA
Gnocchetti, gnocchi ripieni, fregola, siamo nella terra delle paste piccole e tenaci, 
che richiedono spesso lunghe cotture, perfette per condimenti a base di pesce o 
in zuppe con legumi.

SICILIA
Siamo sempre in una zona d’Italia dove la pasta di semola di grano duro è la regina 
della tavola. Questa è la regione per eccellenza degli spaghetti. Al pomodoro – 
selezionato tra le fantastiche varietà locali – con le vongole, con olive, capperi e 
origano di Pantelleria. E poi ci sono le busiate, un formato tipicamente regionale, 
nato a Trapani e dalla forma di un maccherone lungo. Il nome deriva dalla busa, lo 
stelo di una pianta locale utilizzato proprio per realizzarle.

Tra i campanili della pasta, ci sono alcune specialità del territorio che sono riusciti a 
fare il “gran salto” dalla tradizione regionale alle tavole nazionali e globali. Ecco origini 
e curiosità dei 10 piatti di pasta ormai diventati “bandiera” del Belpaese.
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Carbonara
Di certo una delle ricette più amate dagli italiani e imitate in 
tutto il mondo, tanto da avere un Carbonara Day a lei dedicato (6 
aprile). La ricetta dalle origini incerte, anche in Italia conosce tante 
versioni sbagliate.

Cacio e Pepe
Oggi è un piatto tipico delle osterie romane ed è amata in tutto il 
mondo, oggetto di discussioni e diverse interpretazioni. La storia 
di questo piatto nasce tra i pascoli durante la transumanza con 
alimenti a lunga conservazione nella bisaccia. 

Trofie con il pesto
Dal genovese “strofissià” (“strofinare”), sono le regine delle tavole 
liguri. Il condimento per eccellenza è il pesto alla genovese. 
All’estero è una vera e propria mania, soprattutto da quando è 
disponibile in vasetto a lunga conservazione.

Lasagne alla bolognese
È tra le più antiche paste italiane. Oggi con il termine lasagna si 
indicano formati che variano da luogo a luogo in tutta la Penisola: 
pappardelle in Toscana, lagane nell’area del Sud-Est, vincigrassi 
nelle Marche e sagne in Calabria.

Bucatini all’amatriciana STG
Prodotti con semola di grano duro e acqua, oggi sono diffusi in 
tutta l’Italia. Sono tipici del Lazio ma si trovano anche in altre 
regioni con altri nomi. Per la città di Amatrice rappresentano un 
monumento gastronomico nel mondo. 

#PASTADISCOVERY3 
La nazionale della pasta 
secondo Unione Italiana Food  
in 10 ricette
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Spaghetto con le vongole
Piatto tipico napoletano, per tradizione protagonista della cena 
della Vigilia di Natale, di cui oggi si conoscono numerose varianti 
(bianca e rossa). Questa ricetta è oggi dotata del marchio PAT 
(Patrimonio Agroalimentare Tradizionale). 

Pasta alla Norma
Semplice e mediterranea. Pasta corta, solitamente maccheroni, 
salsa di pomodoro, melanzane fritte, una spolverata di ricotta 
salata e qualche foglia di basilico. Questi gli ingredienti della 
ricetta catanese, forse un omaggio all’opera di Bellini. 

Orecchiette con le cime di rapa
Sono il più noto tra i formati di pasta cavata, tipica della Puglia. 
Le origini risalgono al periodo medioevale della dominazione 
normanno-sveva. La versione originale prevede cime di rapa 
fresche, peperoncino e acciughe.

Pasta e patate
Un classico della cucina napoletana umile, realizzato con patate, 
scorza di parmigiano, pomodori insieme alla pasta. Da tradizione 
va fatta con la pasta mista: è una usanza tramandata negli anni. 
Oggi sono concesse tutte le varianti. 

Pizzoccheri della Valtellina IGP
La vera novità di questa Top Ten e degli ultimi anni. I turisti e gli 
stranieri in Valtellina sono soliti riportarli a casa come souvenir. 
Piatto simbolo della cucina valtellinese, oggi certificato IGP, 
risalgono al 1548.




