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è con enorme piacere che mi accingo a scrivere l’a-
pertura di questo nuovo numero della rivista Sentie-
ri consapevole che l’argomento è sicuramente una 
importantissima priorità per la nostra Federazione. 
Come tutti ben sapete la Federazione Italiana Escur-
sionismo è stata incaricata dall’ERA della progetta-
zione, della gestione e del mantenimento del Sen-
tieri Europei che transitano sul territorio italiano. Il 
sistema dei Sentieri Europei è una fitta ragnatela di 
percorsi che attraversa il continente europeo toc-
cando tutti gli stati, nel segno del motto dei padri 
fondatori di “camminare da popolo a popolo”, nel 
nostro paese transitano i Sentieri E1, E5, E7, E10 e 
E12.
È una sfida importante, un compito che la Federa-
zione si è assunta consapevole che il raggiungi-
mento dell’obiettivo porterà l’Italia, a pieno titolo, 
nel novero delle nazioni europee più avanzate nel 
mondo dell’escursionismo.
Dalla metà dello scorso decennio, da quando l’ami-
co compianto Severino Rungger si assunse l’one-
re di riordinare e omogeneizzare in tutte le regioni 
italiane, il grande lavoro fatto sui vari territori da 
centinaia di volontari, la FIE ha investito finanze ed 
energie nello sviluppo di questa rete sentieristica 
di lunga percorrenza, ed i risultati si stanno timida-
mente vedendo. 
Serve ora un deciso cambio di passo per concretiz-
zare in modo tangibile l’enorme lavoro fatto sinora 
per rendere fruibile agli escursionisti questi traccia-
ti.
Nell’ultima composizione degli organi sociali, av-
venuta a seguito del rinnovo delle cariche federali 
dello scorso aprile, il board di FIE ha deciso di am-
pliare in modo deciso la composizione della Com-
missione Federale che è deputata a questo compi-
to per il prossimo quadriennio, suddividendo in tre 
aree operative (Nord, Centro e Sud e Isole) il com-
pito di ogni Responsabile, in modo da poter essere 
più vicini a territori ed agli operatori che lì prestano 
la loro preziosissima opera, ed aggiungendo anche 
un Responsabile ai “Cammini”, in quanto siamo 
consapevoli che questa tipologia di percorsi sta ri-
scontrando un favorevolissimo gradimento da parte 
degli escursionisti nazionali ed internazionali, che 
vogliono trascorrere una vacanza diversa nel nostro 
meraviglioso paese, ed anche perché abbiamo l’am-
bizione di diventare la Federazione di riferimento di 

questo mondo in fortissima espansione. 
A supporto di tutta questa complessa rete FIE ha 
messo a disposizione dei Tesserati, e di tutti gli 
escursionisti, la piattaforma FIEMAPS per racco-
gliere e divulgare tutte le informazioni necessarie 
per la percorrenza di questi sentieri e cammini e per 
valorizzare le reti sentieristiche locali, gestite della 
Associazioni affiliate, ed anche per evidenziare e 
segnalare quei percorsi escursionistici che saranno 
giudicati accessibili per il mondo dei diversamente 
abili.
Come potete vedere lo sforzo in corso è assoluta-
mente importante e sarà sicuramente potenziato in 
futuro con l’inserimento di nuove iniziative. Iniziati-
ve che, ci auspichiamo, i volontari presenti sui terri-
tori non mancheranno accogliere.
In chiusura voglio rivolgere a tutti i nostri collabora-
tori ed alla redazione di Sentieri un sentito augurio di 
buon lavoro: l’obiettivo è sicuramente impegnativo e 
sfidante ma abbiamo la convinzione che le forze che 
verranno messe in campo sapranno interpretare al 
meglio e con la giusta passione i “sentieri” che ci 
condurranno al raggiungimento della meta.

A tutti un augurio di “buon cammino” 

Massimo Mandelli 
Presidente FIE

sentieri  EDITORIALE

Carissimi Presidenti, Carissimi Tesserati, Carissimi Amici dei sentieri 
escursionistici
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Primo giorno, sotto un tempo incerto e a tratti piovoso, 
siamo partiti da Badia Calavena (Verona) come primo 
gruppo di escursionisti in direzione Moso in Passiria 

dove siamo stati accolti da una guida escursionistica del ter-
ritorio che, prima di iniziare il nostro trekking, ci ha accompa-
gnati nella visita del Bunker Mooseum, una piccola struttura 
museale costruita in quello che resta di un ex bunker milita-
re dove vengono illustrati diversi aspetti del Parco Naturale 
Tessa, la storia insediativa e gli avvenimenti storici della re-

gione. Non è mancato il contatto ravvicinato con stambecchi 
adulti e piccoli, protetti e allevati in una recinzione esterna 
al museo. Finita la visita ci siamo spostati al nostro albergo, 
situato in una frazione di Moso chiamata Plata, qui abbia-
mo fatto anche conoscenza con un gruppo turistico tedesco 
(Hagen Alpin Tours) che percorreva l’E5 in direzione opposta 
alla nostra.

Zwieselstein, Passo del Rombo, Corvara, Moso 

km 23 • +1100 m -1500 m • difficoltà E • ore 8,00 circa 

Il secondo giorno è iniziato presto, ma la voglia di camminare 
è stata subito attenuata dalla minacciosa visione di nuvole 
e piovaschi al confine austriaco. Fatta un’abbondante cola-
zione e arrivati con il pulmino a Zwieselstein, in Austria, dopo 
circa quaranta minuti di strada siamo scesi dal mezzo e ab-
biamo iniziato il nostro trekking sotto una pioggia insistente. 
Eravamo un totale di sedici escursionisti, tra cui la preziosa 
guida locale che ci aveva illustrato il museo di Moso il giorno 
prima. Il primo impatto con il sentiero E5 è stato arduo per la 
faticosa salita per arrivare al Passo del Rombo. Il tempo non 
accennava a cambiare e l’umidità, insieme al vento, rendeva 
tutto più faticoso. Ma eccoci arrivati alla cima. Finalmente si 
vedeva il cartello “Italia”. Eravamo giunti al confine di Stato e 

SENTIERO 
EUROPEO E5 
             da Zwieselstein a Cauria 
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con nostra sorpresa li al passo siamo stati accolti dai sindaci 
e da rappresentanti delle associazioni escursionistiche locali. 
Ci aspettavano dentro a un locale chiuso dove dopo i saluti 
ed i discorsi di rito delle autorità ci aspettava un abbondante 
e buonissimo rinfresco a base di prodotti del territorio. Ben 
rifoccilati siamo ripartiti con nuove energie. Appena iniziata 
la discesa sul versante italiano il tempo è subito cambiato, le 
nuvole sono scomparse ed è uscito un bellissimo e luminoso 
sole. Da ogni parte intorno a noi si facevano notare famiglie 
di marmotte che fischiavano al nostro passaggio. Abbiamo 
percorso ancora parecchi chilometri prima di arrivare a Cor-

vara in Passiria dove ci siamo fermati per una pausa. Da li 
fino a Moso il sentiero è molto bello, lungo la valle accanto al 
torrente Passirio tra boschi rigogliosi.

Moso, San Leonardo in Val Passiria, Pfandler Alm 

km 13 • +100 m -250 m • difficoltà E • ore 6,30 circa

Il terzo giorno iniziava con le migliori speranze. Il cielo era 
sereno e sembrava garantirci una camminata tranquilla. Era-
vamo in nove escursionisti perché alcuni, con grande dispia-
cere, dovevano tornare a casa. Il nostro trekking è ripartito 
lungo una variante del Sentiero Europeo E5 che passa diret-
tamente a fianco al torrente Passirio e di volta in volta lo at-
traversa da una parte all’altra grazie a ponti e camminatoi in 
metallo. La visione delle cascate è stata veramente piacevo-
le. Arrivati a San Leonardo in Passiria abbiamo deciso di fare 
una sosta per visitare il Museo Passiria, un museo dedicato 
all’eroe locale Andreas Hofer in cui è stato ricostruito un vil-
laggio antico con edifici tipici della Val Passiria. Finita la visita 
siamo ritornati a San Leonardo per riprendere la camminata. 
La meta era Pfandler Alm, una malga a conduzione familiare 
situata ad una altitudine di 1350 m s.m.l., e per arrivarci ab-
biamo deciso di fare una variante meno esposta al sole e più 
graduale nella salita. Siamo arrivati alla malga intorno alle 
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18.00 dove ci aspettava una meritata cena e un ristoratore 
riposo.

Pfandler Alm, Hirzerhütte 

km 13 • +1400 m • difficoltà E • ore 7,00 circa

Anche il quarto giorno è iniziato con una bella giornata. Ci sia-
mo alzati con un clima fresco di alta quota e dopo colazione 

siamo partiti da Pfandler Alm in direzione Hirzerhütte (2000 
m s.l.m.), la meta della giornata. Il percorso era inizialmente 
tutto in salita e sono state necessarie alcune brevi soste per 
riposare. Siamo arrivati fino ad un punto in cui il bosco pia-
no a piano scompariva lasciando intravedere in lontananza il 
nostro sentiero lungo la montagna che diveniva pianeggiante 
fino a scendere in una conca. Verso il pomeriggio abbiamo 
trovato un rifugio dove ristorarci per poi continuare un’altra 
oretta di cammino prima dell’arrivo alla meta.

Hirzerhütte, Rifugio Merano 

km 12 • +800 m -800 m • difficoltà EE • ore 7,00 circa

Il quinto giorno ci aspettava la salita di Punta Cervina, forse 
la parte più impegnativa del Sentiero Europeo E5. La stan-
chezza dei giorni precedenti iniziava a farsi sentire e la tappa 
odierna rappresentava una importante sfida da affrontare. 
Fino alle 12.00 è stata tutta in salita. Attorno a noi si ve-
devano solo sassi ma il sentiero si presentava ben segna-
to. Per arrivare in vetta delle corde di ferro, fissate lungo il 
percorso, ci sono state di grande aiuto. L’arrivo sulla cima, 
però, ha ripagato della fatica: attorno a noi c’era un pano-
rama mozzafiato. La discesa non si presentava da meno. Il 
pericolo di cadere a causa del sentiero ghiaioso era alto, ma 
appoggiandoci alla motagna e scendendo con calma siamo 
giunti finalmente su un terreno erboso, luogo adatto per una 
sosta. Rifugio Merano (1960 m s.l.m.) era ancora distante e il 
peggio sembrava passato, ma non sapevamo cosa ci aspet-
tava dopo. Sotto il sole abbiamo percorso un sentiero che 
passava lungo il fianco della catena montuosa, da fare con la 
massima attenzione, ma finito il tratto critico siamo giunti ad 
un laghetto montano molto bello e suggestivo. Ad accoglierci 
è stata una capra particolarmente insistente che si è cibata 
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delle nostre bucce di banana. Ancora poco e siamo arrivati al 
Rifugio Merano. Abbiamo iniziato a intravederlo da distante e 
questo ci ha dato consolazione. La cena in rifugio è trascorsa 
allegramente in compagnia del proprietario del rifugio, dopo-
diché siamo andati a dormire. 

Rifugio Merano, San Genesio-Bolzano

km 21 • +100 m -500 m • difficoltà E • ore 7,00 circa

Sesto giorno, partiti in direzione di San Genesio. La mattina 
abbiamo percorso un sentiero sterrato, sotto il sole cocen-
te, che passava vicino a delle costruzioni chiamate “omini di 
pietra”, delle torri alte anche due metri fatte di sassi, mentre 
il pomeriggio il percorso era già più ombreggiato. Ci siamo 
fermati per pranzare in un rifugio e poi abbiamo fatto un’al-
tra pausa in un parcheggio prima di San Genesio. Abbiamo 
percorso con fatica altri chilometri prima di essere accompa-
gnati con un pulmino a Bolzano. 

Bolzano, Redagno di Sopra 

km 25 • +700 m -200 m • difficoltà E • ore 8,00 circa

Settimo giorno da Colle, sopra Bolzano, si doveva giungere 
a piedi fino Redagno di Sopra, passando per il santuario di 
Pietralba. A Pietralba siamo arrivati verso l’una, stanchi e af-
famati. Il percorso era un continuo sali e scendi e sembra-
va infinito. Il peso di tanti giorni di cammino era sempre più 
presente. Ma la cena all’albergo Pausa ci ha ridato le forze 
e ci ha permesso di accogliere altri amici escursionisti per 
continuare il percorso con noi.

Redagno di Sopra, Cauria 

km 20 • +800 m -700 m • difficoltà E • ore 6,30 circa

Ottavo giorno, siamo partiti dall’albergo in direzione Trodena, 
dove il sindaco ci ha accolti e ha voluto fare una foto ricor-
do con noi, per poi proseguire fino al rifugio dove ci siamo 
fermati per pranzare, il sentiero in quel tratto era completa-
mente in salita. Finito il pranzo è iniziata la discesa in mezzo 
ai boschi colpiti dalla tempesta Vaja. Intorno a noi c’erano 
alberi abbattuti e radici. Siamo passati a fianco al lago Bian-
co e siamo arrivati a Cauria, una piccola frazione di Salorno, 
dove abbiamo preso le camere nell’unica pensione del paese. 
Prima di cena abbiamo avuto l’opportunità di fare un salutare 
e rinfrescante percorso in un’impianto Kneipp immerso nella 
natura, che prevede un percorso dei sensi in cui si devono im-
mergere delle parti del corpo nell’acqua fredda per rilassarsi. 
A cena abbiamo incontrato il sindaco di Salorno con il qua-
le abbiamo discusso riguardo al Sentiero Europeo. Il nostro 
gruppo aveva finito la sua parte di trekking, era il momento 

di passare il testimone. La mattina seguente, rimpiangendo 
i giorni passati, abbiamo salutato il nuovo e fresco gruppo 
di camminatori che partiva verso la nuova meta, mentre noi 
eravamo pronti per tornare a casa. 
Per me è stata la prima volta sia di un trekking di una setti-
mana che, sul Sentiero Europeo E5 ed è stata un’esperienza 
bellissima i posti attraversati molto belli e compagni di av-
ventura speciali.

text Gabriele Aldegheri
 ph Gabriele Aldegheri, Pietro Bottacini,

Maria Grazia Comini
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ESCURSIONISMO
IN TOSCANA 
      da Molina di Quosa a Ripafratta

Lunghezza: 8,7 Km

Dislivello: 350 m

Tempo: 3h 45’

Difficoltà: T-E

Oggi torniamo in Toscana, che in questo periodo offre 
un clima ottimale per le escursioni, per camminare 
lungo un tracciato panoramico e senza difficoltà, alla 

portata di chiunque abbia un minimo di allenamento.
La partenza è da Molina di Quosa (10 m), una frazione del 
Comune di San Giuliano Terme, all’altezza della Statale 12 
dell’Abetone e del Brennero, una volta conosciuta come Via 
Aemilia Scauri e poi come Via Julia Augusta.
Dove oggi sorge la Villa Studiati-Berni sono stati trovati alcu-
ni resti di una villa signorile di epoca romana. Ciò fa pensare 
che a Molina fosse stata eretta una colonia. Con il disgregarsi 
dell’Impero romano, il calare dei barbari costrinse la popola-
zione del luogo a trovare scampo sul monte, abitando nelle 
numerose spelonche e grotte naturali che ancora oggi carat-
terizzano l’area. Dopo l’anno Mille il borgo attraversò un perio-
do di sviluppo demografico ed economico e nell’area sorsero 
numerosi mulini per la macina dei cerali e delle olive.
Ci incamminiamo lungo la Strada Provinciale 61, una strada 
asfaltata panoramica trafficata prevalentemente da ciclisti 
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che si allenano, e che ci porterà senza faticare eccessiva-
mente fino al Sacrario, a quota 350 m, dal quale ci immette-
remo sul sentiero 00 del Monte Pisano.
Dopo circa 2 km incontriamo il Chiesino di Monte, una bel-
la chiesetta di montagna che permette una riposante sosta 
sdraiati sul prato, prima di riprendere il cammino. Dedicata 
all’Immacolata Concezione, in questo luogo vengono ce-
lebrate alcune messe in occasione di particolari ricorrenze 
liturgiche. Ogni cinque anni (l’ultima nel 2017), nel giorno 
dell’Assunta (15 agosto), viene inoltre celebrata una messa 
solenne, preceduta la sera dallo svolgimento di una proces-
sione. Dopo altri 3,5 km di camminata panoramica in legge-
ra salita arriviamo al Sacrario, in località Romagna (350 m), 

eretto a perenne ricordo di coloro che qui furono trucidati da 
una furia disumana impersonata dai soldati tedeschi in fuga 
verso la Germania nazista. Come riporta la lapide posizio-
nata sull’altare, “…nella tragica notte fra il 6 e 7 agosto 1944 
un’orda barbarica della S.S. tedesca seminava il terrore e la 
morte in questa valle, dove centinaia di famiglie avevano cer-
cato rifugio per sfuggire agli orrori della guerra. Alla memoria 
delle 69 vittime strappate da questo luogo all’affetto dei loro 
cari e barbaramente trucidate il giorno 11 agosto 1944…”.
Da qui ci incamminiamo sul sentiero 00 verso Ripafratta che, 

Ripafratta, Pisa © Maria Grazia Comini
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fino al Convento di Santa Maria in Martyres, detto Rupecava, 
è molto largo e agevole.
Siamo immersi in uno stupendo bosco ricco di castagni, che 
in passato ha consentito la sopravvivenza alle popolazioni 
che risiedevano in quest’area. Il nome scientifico di “Casta-
nea sativa Miller” deriva dal greco “Castana”, città dell’antica 
Tessaglia e fertile terra di castagneti, mentre il termine “sati-
va” è la contrazione del termine latino “seminativum”, che si 
può seminare, coltivare. Questa specie appartiene alla fami-
glia delle Fagaceæ, nell’ambito della quale troviamo anche la 
quercia (Quercus) e il faggio (Fagus).
Dopo 1,2 km di rilassante camminata in leggera discesa 
giungiamo al bivio per l’eremo di Santa Maria di Martyres, 
poi ribattezzato Santa Maria di Lupo Cavo e oggi conosciuto 
come Rupecava (300 mslm), l’eremo più antico del Monte Pi-
sano, ma ormai abbandonato dalla metà del XIX secolo. Sul 
bivio è presente un’interessante costruzione che serviva per 
la raccolta dell’acqua.
I primi insediamenti di eremiti in questo luogo risalgono al 
IV secolo. Nel 1214 l’eremita Guglielmo di Malavalle decise 
di edificarvi una dimora solitaria che, nel 1214, sarebbe di-
ventata un complesso monastico agostiniano dedicato alla 
devozione mariana. Una volta dismesso, molti suoi beni sono 
stati trasferiti a San Nicola, a Pisa. Il suo pezzo più pregiato è 
una bella scultura lignea del 1340, opera attribuita al grande 
scultore Andrea Pisano, raffigurante la Madonna con il bam-
bino, oggi visibile a Ripafratta presso la Pieve di San Bar-
tolomeo Apostolo (1854-57), la cui torre campanaria è una 
ex-torre militare eretta a difesa del borgo.
Si tratta di una statua lignea scolpita in un solo pezzo (ec-
cezion fatta per braccia e parte superiore del capo) comple-
tamente cavo all’interno. Questa Madonna è una “…fragile 
figura che riesce a parlare al cuore, in un dialogo interiore che 
entra nel profondo e che sembra porre, nel bambino Gesù 
stretto dal suo braccio, l’elemento di raccordo fra lei e noi…” 
La bella statua che si può oggi ammirare è stata riportata agli 
antichi splendori da lavori di restauro eseguiti nel 2000.
Tornando all’eremo, va detto che negli anni ’70 del secolo 
scorso sono stati effettuati alcuni interventi di restauro da 
parte di privati. Tuttavia, negli anni successivi il convento e la 
chiesa sono stati oggetto di sacrilegi e di atti vandalici (è sta-
ta asportata anche una campana del ‘500) che hanno portato 
tutto il complesso monastico in uno stato di rovina. L’ultima 
messa celebrata presso la grotta principale del complesso 
si è svolta il giorno 8 settembre 2018 (ricorrenza della na-
tività della Madonna). A oggi la struttura è osservabile solo 
dall’esterno. Il complesso era articolato in una serie di grotte 
naturali, dentro le quali sono state sviluppate la chiesa dedi-
cata a Santa Maria (a unica navata) e due costruzioni mona-

stiche. La grotta visibile attraverso il cancello di ingresso è 
stata usata dapprima come refettorio dei monaci e poi come 
deposito di grano. La seconda grotta, non visibile dall’ingres-
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so, è chiamata Grotta della Goccia in quanto la tradizione at-
tribuiva poteri curativi alle gocce d’acqua che cadono dalla 
volta rocciosa.
Ripreso il cammino verso Ripafratta il sentiero si stringe un 
pochino, pur rimanendo in gran parte agevole. Lungo il per-
corso si incontrano diversi ruderi di vecchie abitazioni, oltre 
che numerose edicole dedicate alla devozione mariana, in-
dicazioni che questa parte del monte era abbastanza antro-
pizzata fino a pochi decenni fa. Proseguendo l’escursione si 
alternano tratti di immersione nel bosco con tratti dai quali si 
gode una bella veduta della piana lucchese. A un certo punto, 
tra i rami degli alberi avvistiamo Torre Niccolai (XIII sec), una 
delle tre costruzioni militari dell’area di Ripafratta.
Stiamo sempre seguendo il sentiero 00, che nel tratto fino 

a Ripafratta coincide con il cammino Jacopeo, indicato con 
la conchiglia stilizzata a nove raggi, che da Firenze-Pistoia 
conduce a verso Pisa e Livorno, dal cui porto si imbarcavano 
i pellegrini più facoltosi per raggiungere la Spagna e prose-
guire verso Santiago de Compostela. Siamo ormai in vista di 
Ripafratta, borgo al confine tra i comuni di Lucca e Vecchia-
no, affacciato sulla stretta gola dove il Monte Pisano si getta 
sul fiume Serchio. Alle porte di Ripafratta ci imbattiamo nella 
Rocca di San Paolino, importante struttura militare medieva-
le che dal Colle Vergario, dove è situata, domina le vie fluviali 
e stradali di collegamento tra le città rivali di Pisa e Lucca. 
Costruita lungo l’antica via di comunicazione tra le due città, 
è il centro di un sistema militare che, con le altre tre torri di 
avvistamento e di controllo dei sentieri di aggiramento (Tor-
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re Centino, la già citata Torre Niccolai e la Torre Segata, in 
rovina), presidiava il confine della Repubblica Pisana contro 
l’antagonista Lucca. La rocca è caratterizzata da un recinto a 
pianta poligonale irregolare, occupato al centro da una torre 
quadrangolare e da altre due torri adiacenti le mura perime-
trali. A oggi, è parzialmente visitabile, con molta attenzione, 
ma il cortile interno è pressoché invaso dalla vegetazione. 
Dalla sommità della struttura di ingresso è visibile il castello 
di Nozzano, presidio lucchese di fronte a Ripafratta.
Giungiamo infine a Ripafratta (12 mslm), importante nodo 
idrico pisano sorto sulle rive del Serchio, terzo fiume della 
Toscana che sorge dal Monte Silano e si getta in mare nei 
pressi del Parco di San Rossore. Il borgo prima conosciu-
to come Ottavo, perché era tale la distanza da Pisa, forse a 

causa di un’inondazione avvenuta dopo l’anno Mille cambiò 
nome in Ripafractæ, ovvero “riva rotta o spezzata”. Proprio 
grazie all’abbondanza di acqua, nel 1475 Lorenzo de’ Medi-
ci fece qui costruire un suo mulino (oggi noto come mulino 
Grassotti, ancora oggi visibile al centro del borgo, anche se 
riconvertito in attività commerciale), azionato dalle acque del 
Serchio convogliate lungo il fosso del mulino, conosciuto an-
che come “canale macinante”. Detto canale artificiale oggi 
passa sotto Ripafratta, costeggia la strada statale 12 lungo 
il Monte Pisano per giungere con l’ultimo tratto, dopo San 
Giuliano Terme, sull’Arno a Pisa, all’altezza del Ponte della 
Fortezza. Il tratto da San Giuliano Terme a Pisa, comunque, 
era già esistente e usato fin dall’anno Mille per trasportare 
facilmente i marmi delle varie cave del Monte Pisano fino alla 
città, per la costruzione dei principali edifici, compresi quel-
li in Piazza dei Miracoli. Subito all’interno delle mura a Pisa, 
lungo questo canale è stato anticamente costruito un portic-
ciolo (oggi Piazza delle Gondole) presso cui venivano ormeg-
giate delle gondole, unico caso di tale imbarcazione al di fuori 
di Venezia, che collegavano il quartiere di San Francesco con 
il corso dell’Arno e San Giuliano Terme.
Da Ripafratta possiamo rientrare a Molina di Quosa a piedi 
lungo la Strada Statale 12, aggiungendo circa 3,3 km all’e-
scursione, o con i mezzi pubblici, la cui fermata è davanti alla 
chiesa, o via ferrovia (ricordarsi di verificare gli orari dei servi-
zi).  Due curiosità: il Cavaliere di Ripafratta è tra i personaggi 
principali de La locandiera di Goldoni e a Ripafratta nel 1996 
sono state girate alcune scene del film Il paziente inglese, 
tratto dall’omonimo romanzo di Michael Ondaatje.
Buone camminate.
Per informazioni sulle condizioni del percorso ed escursioni 
guidate: Associazione “Piedi in Cammino” 
www.piediincammino.it (anche su facebook) e-mail: 
presidente@piediincammino.it

text e ph Renato Scarfi
Renato Scarfi è anche autore del libro 

“Guida pratica per escursionisti curiosi”, Fusta Editore e del libro 
“Il mondo della Federazione Italiana Escursionsimo”, C.M. Editrice
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Ormea (739 m - provincia di Cuneo) ha il perimetro a 
forma di cuore, con una superficie comunale di ben 
124 kmq, maggiore rispetto a una grande città come 

Napoli. Conta una quindicina di frazioni (e a fine Ottocento, 
i soli abitanti di queste delegazioni ammontavano a quasi 
4.000 unità), a cui aggiungere una cinquantina di borgate 
sparse. Sono disseminate tra i boschi a mezza costa, in spazi 
che un tempo dovevano, invece, essere più o meno coltivati. 
Alcune delle varie località, sono state parzialmente recupera-
te e vengono vissute nel periodo estivo (ad esempio, Barchi 
Chiesa è diventata una vera e propria colonia tedesca). La 

ferrovia fu costruita nel 1893 e, grazie ad essa, la cittadina 
conobbe una meritata fama di meta turistica, con un buon 
afflusso di visitatori. Addirittura, fu aperta una succursale 
estiva del casinò di Sanremo, presso il Grand Hotel, e rea-
lizzato uno stabilimento idroterapico. Gli aspetti naturalistici 
dell’area sono di rilievo: tra Chioraira e Porcirette c’è un’alta 
concentrazione di castagni secolari con circonferenze fuo-
ri dal comune (dai 5 ai 9 metri!), monumenti botanici che 
potrebbero essere valorizzati a fini turistici, mentre passa-
no inosservati... Senza scordare il poco conosciuto e vicino 
monte Mongioie (2630 m), un massiccio che geologicamen-
te è riconducibile alle famose dolomie, celebrate in tutto il 
mondo pensando al Trentino Alto Adige e al Veneto, ma non 
qui. Da notare, come questo autentico bastione roccioso fac-
cia parte delle Alpi Liguri, che si sviluppano, con vette impo-
nenti, in Piemonte. Un’ulteriore caratteristica della zona sono 
i numerosi piloni votivi che assommano a circa trecento, oltre 
a parecchie cappelle e chiesette, tra cui quella della Madonna 
dell’Albareto o delle Ciliegie, appena fuori l’abitato principa-
le, nei pressi della strada per Aimoni. Molti affreschi sono di 
Eugenio Arduini, un bravo artista locale ormai dimenticato, 
vissuto a cavallo tra il XIX e XX Secolo. Qui è stato creato il 
percorso della Balconata d’Ormea, oggetto del presente ap-
profondimento. È possibile suddividere il tracciato (circa 40 

Val Tanaro
          la Balconata d’Ormea

Ormea © Maria Grazia Comini
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km) in tappe o anelli (ci sono dei sentieri di collegamento), 
in base alle proprie capacità e disponibilità di tempo. Diffe-
rentemente da quanto suggerito dal CAI e in diversi siti, lo 
sviluppo provato è stato, quasi sempre, da Ovest a Est. Il te-
sto preparato divide l’itinerario in quattro parti, ma, volendo, è 
ipotizzabile una versione organizzativa più semplice. In que-
sto caso, si possono accorpare dei pezzi e fare le soste a fine 
gita presso l’albergo Payarin a Aimoni (https://www.payarin.
it/) e/o il rifugio Chionea (https://rifugiochionea.com/). A 
Quarzina, c’è una struttura ricettiva, chiusa per mancanza di 
un gestore dall’estate 2021. A Ormea e Viozene sono fruibili 
alcuni hotel e/o b&b. Ovviamente, chi è avvezzo alla ‘corsa in 
montagna’ può coprire la distanza in un giorno. Così, però, si 
entra nel campo di un altro ‘sport’, il quale nulla a che spartire 
con il piacere lento dell’escursionismo, attento a tutti i mini-
mi particolari. Si precisa, inoltre, che dalla statale sotto Eca, 
non ci sono mezzi pubblici per Viozene; gli unici disponibili 
si fermano a Ponte di Nava (http://www.rtpiemonte.it/index.
php/orario-generale), lasciando incompleto il ritorno e serve, 
quindi, un passaggio in auto o l’uso di un taxi... Una diversa 
ipotesi è utilizzare due veicoli, ad inizio e fine giro. La Balco-

nata corre a una quota media di 1200 m, supera 9 frazioni e 
24 borgate (in gran parte ridotte a ruderi) e trae spunto da 
un’idea (1999) della locale sezione del CAI. È stata l’occasio-
ne per riscoprire chilometri di muretti a secco, chiese vecchie 
di centinaia d’anni, forni comuni, edicole sacre... Il sentiero, 
identificato con bandierine biancorosse con la scritta BO e 
paline ai bivi, è contraddistinto da vari saliscendi, mai ecces-
sivi o difficili. Il punto a Ovest è Viozene (1245 m), quello più 
alto è la chiesa di San Giovanni Battista alla Colma (1525 
m) e il terminale Est è Eca (854 m). I periodi migliori vanno 
dalla primavera all’autunno, stagione in cui i boschi regalano 
colorazioni di una bellezza struggente. Purtroppo, nell’otto-
bre 2020, una violenta tempesta si è abbattuta sulla valla-
ta (dopo i disastri del novembre 2016!), infliggendo notevoli 
danni. Grazie al lavoro delle multiformi realtà interessate e a 
una raccolta fondi, si è cercato di ripristinare, grosso modo, 
la situazione antecedente. 

Tappa 1: Viozene – Quarzina
In sintesi, solo andata. Dif. T/E - 3h15/3h30 - 11,6 
km - disl. +350 mt.
Accesso. Superata Ormea (34 km dal casello dell’A6 di Ceva 
- SS 28), c’è Ponte di Nava a 4 km. Si prosegue a destra per 
Viozene (altri 10 km), parcheggiando proprio all’ingresso del 
paese (1245 m).
Descrizione. All’inizio, c’è un cartello che evidenzia tutto il 
percorso della Balconata (pure in lingua inglese). Ad un paio 
di incroci, si tiene la destra e poi la sinistra. Sfiorata casa Bru-
ciata (15’ - 1265 m), si entra in un bel bosco. Dopo 5’, evitata 
la deviazione a sinistra per Toria e Pè, si curva a destra per 
Pian del Fò. Persa quota, il Rio Bianco è varcato (10’) e ci si 
alza tra gli alberi fino a scoprire un pilone votivo con le figure 
accennate. Da Pian del Fò (20’ - 1304 m), si trova l’asfalto e, 
in 10’, si è sopra Pornassino, procedendo dritti su uno ster-
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rato. Ignorata la via a sinistra per Logne (15’), dubbi assal-
gono, più avanti, al bivio per Caccino e, in questo caso, si va 
in piano a sinistra. Per un buon tratto è possibile che siano 
assenti i simboli (specifici e non…). Con un po’ di intuito, è 
bene continuare sempre sulla pista principale. Si cammina in 
modo piacevole e con poca fatica, incrociando una poderale 
(25’) che si innesta a Y (rovesciata) da sinistra. In meno di 5’, 
si lambiscono i ruderi di Case Pollaio. Finalmente, spiccano 
dei punti di interesse: Case Fasce (10’ - 1247 m). Qui alcune 
abitazioni sono state ristrutturate. A Merea (20’ - 1232 m), 
si abbandona il tracciato per innalzarsi a sinistra; il sentiero 
è appena evidente e, poi, si allarga. In 20’, si attraversa una 

sterrata e, ad un altro incrocio (5’), è necessario piegare a 
sinistra in salita uscendo dal folto bosco. Il panorama è bello 
e si perviene a Biranco (30’ - 1446 m): si cala a destra in di-
rezione della meta. Trascurati dei bivi, in 20’, appare Quarzina 
(1332 m), un borgo con molte costruzioni (e la chiesa della 
Madonna del Carmine - sec. XVIII). Il rifugio (chiuso, 2022) 
è poco sotto, lungo la stretta, ripida e scomoda carrozzabile 
per Ponte di Nava (a 6 km).

Tappa 2: Quarzina – Chioraira 
In sintesi, solo andata. Percorso base: Dif. T - 3h/3h30 - 
9,8 Km - disl. +250 mt. 
Tracciato con ‘variante alta’, solo andata: Dif. E - 1h45/2h 
- 6,7 Km - disl. +200 mt.  
Dati aggiuntivi per il laghetto Lao: Dif. T - 35’ A/R. - 1,5 Km 
- disl. +50 mt.   
Accesso. Da Ormea, la direzione è Ponte di Nava. Subito, 
però, si curva a destra per Aimoni e Quarzina, che è raggiunta 
in 7,7 km.
Descrizione. Si ripercorre, all’incontrario, la parte terminale 
(1332 m) della prima tappa: solo per meno di 5’, poi la se-
gnaletica invita a prendere a destra, rasentando la località 
Brignacchi (5’). Da un bivio, si tiene la sinistra sulla poderale, 
sfociando su un’ampia sterrata che sale in quota.  Ci sareb-
bero alcune scorciatoie, ma sono troppo inerbite, e, quindi, 
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non si considerano. Trascorsi 30’, c’è un incrocio, dove pie-
gare a destra (simboli su un masso - caso mai sfuggisse, 
un’altra deviazione è presente più avanti - 5’). In 15’, ecco 
il pianoro e spicca la chiesa di San Giovanni Battista (1525 
m). Fu costruita nel 1922, mentre il portico è stato eretto in 
seguito; accanto c’è una fonte. Dalla struttura, le indicazioni 
invogliano a proseguire per il vicino e caratteristico laghetto 
Lao (1570 m) e, come riferimento, si vede un filo di recinzio-
ne: la pozza accoglie una colonia di tritoni (servono 35’ A/R). 
Finita la sosta dall’edificio sacro, il sentiero BO, in questo 
punto, offre due possibilità:
- Percorso base. Retrocessi sui propri passi, circa 100 metri, 
è bene girare a sinistra, su una larga sterrata. Ignorate alcune 
diramazioni, in 50’, salta all’occhio una deviazione a sinistra 
per Chioraira (freccia sul tronco). Si persevera, invece, nel-
la discesa, incontrando l’asfalto (25’ - a sinistra). Lambito 
l’albergo Payarin, alla successiva svolta (15’), è necessario 
ricalcare la comoda pista sulla sinistra (quasi a 360° - dal-
la parte opposta l’abitato di Aimoni). Si guadagnano pochi 
metri dolcemente, un po’ monotoni, per la località Colletta 
(esiste un museo privato del “sudore”, con apertura a richie-
sta, ma, spesso, i gestori sono assenti…). Dopo, nonostante 
i simboli carenti, spunta un castagno del 1804 che dovrebbe 
essere stato messo a dimora, addirittura, da Napoleone; al-
meno, così leggenda racconta… In breve, trovata la strada (a 

sinistra), si perviene a Chioraira (1h05 - 1097 m).
- Variante alta. La palina indirizza a scendere per prati, senza 
una traccia certa. Un altro cartello aiuta e, superato un picco-
lo rio, si entra nel bosco; la via è, ora, evidente. Ci si abbassa 
in modo ripido, incrociando una pietraia e oltrepassando l’e-
missario del Lao. Sono chiari i danni provocati dell’alluvione 
dell’ottobre 2020, come pure il ripristino. La faggeta afferma 
la sua bellezza innestandosi su una poderale (30’). Si va a 
sinistra verso i resti di Stalle Colletto. Continuando a calare, 
parecchi castagni colpiscono per la loro imponenza (circon-
ferenze straordinarie). Vari tornanti e si arriva a Chioraira (35’ 
- 1097 m).

Tappa 3: Chioraira – Valdarmella
In sintesi, solo andata. Dif. T/E - 2h/2h15 - 5,6 km - disl. 
+200 mt. 
Accesso. Arrivando da Garessio (SS 28) e ignorata l’indica-
zione per Ormea, che porta all’area pedonale, si svolta a si-
nistra (Imperia), contornando il centro storico sino a trovare 
piazza della Libertà (da attraversare). La deviazione è a si-
nistra e, scartata via Fontanetta, in seguito si va sempre a 
sinistra. Il posteggio è da un piccolo spiazzo a sinistra, prima 
dell’ultimo tornante (3,7 km). 
Descrizione. Da Chioraira (1097 m), dopo aver girovagato tra 
le abitazioni e la chiesetta dei SS Gioachino e Anna (vicino 
spicca un pilone votivo del 1815!), si continua sulla strada 
che diventa mulattiera e scende, seguendo la segnaletica, in 
direzione del rio Chiappino. Superato il torrente, si rimonta a 
Case Rian (da vedere la chiesa Madonna della Neve), in circa 
20’. La via rasenta un campo coltivato a mirtilli e poi fian-
cheggia dei castagni che presentano fusti di considerevoli 
dimensioni. Qui bisogna prestare attenzione, perché i simboli 
per Porcirette Sottane (15’ - 1098 m) sono scarsi (si lambisce 
un castagno gigantesco con una circonferenza di 9 metri!). 
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Si notano delle costruzioni, con balconi un po’ improbabili, e 
si procede. È bellissima la frase che si legge sull’uscio di una 
dimora (Se l’inverno viene, la primavera non può essere lon-
tana – Percy Bysshe Shelley, ode pubblicata nel 1820). Il bo-
sco rivela altri splendidi esemplari e si cammina, incontrando 
vari bivi, fino alle case di Chionea (20’ - 1104 m). Dal museo 
dei ricordi e l’edificio sacro di Maria Vergine Assunta, si svolta 
a sinistra su asfalto (a destra per l’attiguo rifugio, che si trova 
calando sulla strada). Sfiorata la frazione di Tetti Soprani, c’è 
il colle di Chionea, l’apice della tappa (20’ - 1219 m), con pa-
norama su Valdarmella. Si sceglie la discesa, prima a destra 
e, pochi metri dopo, a sinistra, entrambe a gomito. La via è 
appena accennata e si perde quota tra la vegetazione verso il 
torrente Armella. Ed è così che si giunge, con una breve risa-
lita, al piccolo borgo di Valdarmella (1h - 1030 m). 

Tappa 4: Valdarmella – Eca  
In sintesi, solo andata. Dif. T/E - 4h/4h45 - 9,8 km - disl. 
+450 mt -620 mt.

Accesso. Arrivando da Garessio (SS 28) e ignorata l’indica-
zione per Ormea, che porta all’area pedonale, si svolta a si-
nistra (Imperia), contornando il centro storico sino a trovare 
piazza della Libertà (da attraversare). È necessario piegare a 
destra (2 volte, poi a sinistra le successive) per Valdarmella 
(1030 m). Una strettissima rotabile si incunea nella monta-
gna fino al suo termine, da un gruppetto di case (difficoltà di 
parcheggio), nei pressi della chiesa dei Santi Donato e Barto-
lomeo (4,5 km dal centro).
Descrizione. Da segnalare i molti crocevia: non sempre la 
strada più battuta è quella da seguire! Ciò finisce per rallen-
tare, parecchio, la progressione del cammino... In principio, 
ci si inoltra in un bosco con esemplari notevoli di castagno. 
La caratteristica del percorso è che si attraverseranno varie 
frazioni: le prime sono oramai solo ruderi, poi si trovano al-
cuni gruppi di immobili che in parte si è cercato di recuperare 
e il loro numero sale man mano che si procede. Tutto molto 
bello! Sembra quasi una partita tra l’uomo e il paesaggio... 
forse in questo caso... vincerà la natura e i luoghi verranno 
definitivamente abbandonati. Si passa da Perondo Sottano 
(1h - 1192 m) e il Rio Conche (1180 m), lambendo un co-
stone roccioso su cui sorge una croce che ricorda un inci-
dente mortale del 1894. Caratteristico è l’affresco dentro il 
Pilone delle Caranche, mentre la fontana a Gialatti (1070 m) 
è assai fresca. In lontananza, si intravede Ormea e si tocca 
Airola (50’ - 1118 m), con le sue precarie costruzioni. A Vil-
laro (25’ - 1032 m), è l’ora per una pausa, presso la chiesa 
della SS Trinità e di San Matteo. Ripartendo, si notano dei 
castagneti. Superato il Rio Peisino (994 m), è chiaro come 
la zona del vallone sia stretta e rocciosa. Si giunge ad Albra 
(1h - 1080 m), dove c’è l’edificio sacro del Santo Sudario (sec. 
XVII), purtroppo chiuso. Sfiorato il cimitero, si continua e, da 
Carià (45’ - 1172 m), spicca un’altra fonte e diverse case (al-
cune abitate). Ormai la meta è vicina e, da Vacieu (1019 m), 
ci si lascia distrarre da un pilone votivo e dal forno comune. 
Dopo un bivio poco evidente (andare a destra), si arriva a Eca 
(45’ - 854 m), con la chiesa di San Giacomo trovata aperta e 
visitabile. Proprio di fronte, salta all’occhio la Torre di Barchi, 
collocata in cima a una rupe. Volendo, si cala in basso, per 
vedere la cappella di Santa Libera e scendere, sentiero e/o 
asfalto, fino al fondovalle (altri 30’ - 670 m - Ormea a 4,5 km).       

NB: in caso di gita, verificare con il CAI di Ormea (che si ringra-
zia) le variazioni che potrebbero aver aumentato le difficoltà! Si 
declina ogni responsabilità. Il presente testo ha solo carattere 
indicativo e non esaustivo. Pure nei confronti del Cral Galliera 
si è grati, per aver favorito, negli anni, l’attività escursionistica 
della locale sezione. 

text e ph Maurizio Lo Conti 
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TOUR IN 
SOLITARIA

DEL SENTIERO 
NAZIONALE 

DEL QUÉBEC
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Millecinquecentotrentacinque chilometri attraver-
so le foreste del Quebec: ecco quanto le gambe 
mi hanno consentito di percorrere quest’estate! 

Un “piano B”, un po’ improvvisato e iniziato senza troppe 
aspettative, che si è rivelato essere la mia più lunga escur-
sione fino ad oggi (e sicuramente non l’ultima!).
Riscoprire la nostra provincia a un ritmo naturale e uma-
no, mi ha permesso di rallentare per vivere meglio. Ma tor-
niamo al punto di partenza di questa folle avventura.

Piano A: il sogno americano
Marzo 2020, ho ben chiaro il sogno che voglio realizzare: 
percorrere in solitaria i 3500 km dell’Appalachian Trail che 
attraversa le montagne della costa orientale degli USA, at-
traverso 14 Stati, dalla Georgia al Maine. Con tre anni di 
preparazione alle spalle e le gambe pronte per l’avventura, 
sono lanciata dal chilometro zero su questo leggendario 
percorso, senza avere idea di cosa mi aspettasse. Dieci 
giorni e 190 km dopo, un muro crudele si erge davanti a 
me... niente meno che una pandemia!  Mi si strinse la gola 
e crollai sotto il peso del mio zaino, pieno di provviste e at-
trezzature accuratamente selezionate che non aspettava-
no che questa avventura... Il mio sogno subì un duro col-
po. Con il cuore pesante per la rabbia e l’impotenza, sono 
tornata a casa per la quarantena, più sola e più smarrita 
che mai. Ottimisticamente, sto già pianificando il mio ri-
torno sul sentiero, mentre il pianeta trattiene il fiato per un 
male che ancora non conosce in profondità.  
La frontiera rimane chiusa, l’attesa si fa pesante, la prima-
vera sta arrivando e le speranze si stanno sgretolando... 
così rivolgo lo sguardo verso il nostro lato del confine. E 
se facessi una traversata qui, a casa nostra?

Un locale ma epico piano B!
Siamo fortunati ad avere il Sentiero Nazionale (National 
Trail) del Quebec proprio qui, sotto casa. Più giovane dei 
sentieri di lunga percorrenza dei nostri vicini USA a sud, 
si snoda per più di 1.650 km da Gatineau a Cap Gaspé, 
anche se non è ancora del tutto completato.
Ho deciso! Questo è il sentiero che intendo percorrere! 
Come se stessi componendo un patchwork, ho incollato 
insieme le mappe dei tratti di sentiero esistenti, dando 
vita a un’avventura su misura. Stimo meticolosamente le 
distanze che dovrò percorrere sui vari tratti, individuando 
i punti in cui sarà necessario un mezzo di trasporto per 
raggiungere il tratto successivo. Più mi addentro nei trat-
ti “difficili”, più mi entusiasma l’idea di questa avventura 
molto più caotica e selvaggia dell’Appalachian Trail! Que-

Mille cinq cent trente-cinq km à travers nos forêts 
québécoises, c’est ce que mes jambes m’ont 
permis de marcher cet été! Un projet « plan B », 

un peu improvisé et entamé sans trop d’attente, qui s’est 
avéré être ma plus belle longue randonnée à ce jour (as-
surément pas la dernière!). 
Redécouvrir notre province à un rythme naturel, à vitesse 
humaine, m’a permis de ralentir pour mieux avancer. Mais 
revenons là où cette folle aventure est née.

Plan A: Le rêve Américain
Mars 2020, j’ai les deux pieds en plein sur mon rêve : par-
courir en solo les 3500 km de l’Appalachian Trail qui sil-
lonnent les montagnes de la côte est à travers 14 États, 
de la Géorgie jusqu’au Maine. Trois années de préparation 
sous la ceinture et les pattes prêtes pour l’aventure, je me 
suis élancée au kilomètre zéro sur ce sentier mythique en 
ne me doutant pas de ce qui m’attendait au croisement. 
Dix jours et 190 km plus loin, un mur cruel se dresse de-
vant moi… rien de moins qu’une pandémie! Ma gorge se 
serre et je m’écroule sous le poids de mon sac, rempli 
de vivres et d’équipements soigneusement choisis qui 
n’attendaient que cette aventure… Mon rêve en prend un 
grand coup. Le cœur lourd de colère et d’impuissance, je 
rentre à la maison faire ma quarantaine, plus seule et plus 
perdue que jamais. Optimiste, je suis déjà à prévoir mon 
retour sur le sentier tandis que la planète retient son souf-
fle pour un mal qu’elle ne mesure pas encore. 
La frontière demeure fermée, l’attente se fait lourde, le 
printemps s’installe et les espoirs s’émiettent… je tourne 
donc mon regard vers notre côté de la frontière. Et si je 
faisais une traversée ici, chez nous?

Un plan B local mais épique!
On a la chance d’avoir ici même, dans notre cour, le Sentier 
National au Québec. Plus jeune que les sentiers de longue 
randonnée de nos voisins du sud, il parcourt plus de 1650 
km à travers la province, de Gatineau à Cap Gaspé, mais il 
n’est pas encore entièrement terminé.
C’est décidé, c’est sur ce sentier que j’irai marcher! Com-
me pour une courtepointe, je colle donc bout à bout les 
cartes des tronçons existants du sentier, me dessinant 
une aventure sur mesure. J’estime méticuleusement les 
distances qu’il me faudra marcher le long des routes en 
identifiant les endroits où un transport sera nécessaire 
pour me déposer au prochain tronçon. Plus je ramifie les 
sections décousues, plus je m’emballe à l’idée de cette 
aventure drôlement plus chaotique et sauvage que l’Ap-
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sto viaggio mi permetterà di attraversare la nostra pro-
vincia e di scoprire questo ambizioso progetto di sentiero, 
un tesoro ben nascosto e generosamente mantenuto e 
curato interamente da volontari.
Per semplificare la logistica, visto che sarà già giugno 
quando inizierò questo cammino, ho scelto di partire da 
Mont-Tremblant. Questo mi permetterà di raggiungere, 
spero, la “fine del mondo” prima delle fredde notti autun-
nali.
A sinistra: la sponda nord del Sentiero Nazionale / A de-
stra: la sponda sud

Laurentides e Lanaudière: un nuovo 
inizio
Il 22 giugno 2020, in piena canicola, con lo zaino di nuovo 
pieno fino a scoppiare, mi sono ritrovata di nuovo sulla li-
nea di partenza: il sentiero Johannsen, finalmente di nuovo 
nella foresta e decisa a camminare per tutta l’estate. Devo 
moderare i miei passi: abbastanza veloci per superare le 
orde di zanzare che vogliono “assaggiarmi” e abbastanza 
lenti per non “surriscaldare il motore” e consumare le mie 

palachian Trail! Ce périple me permettra de sillonner notre 
province en découvrant cet ambitieux projet de sentier, 
un trésor bien caché et si généreusement entretenu en-
tièrement par des bénévoles. Afin de simplifier la logisti-
que, puisque nous sommes déjà en juin quand j’entame 
cette marche, je choisis de partir de Mont-Tremblant. Cela 
me permettra d’atteindre, je l’espère, le « Bout du monde » 
avant les nuits froides de l’automne.
À gauche: la rive nord du Sentier National / À droite : la 
rive sud 

Laurentides et Lanaudière : un 
nouveau départ
Le 22 juin 2020, en pleine canicule, le sac à dos à nouve-
au plein à craquer, je me retrouve sur ma nouvelle ligne 
de départ : le sentier Johannsen, enfin de retour dans la 
forêt et déterminée à marcher tout l’été. Je dois modérer 
mes pas: assez rapides pour semer les hordes de mousti-
ques qui veulent me goûter et assez lents pour ne pas « 
surchauffer le moteur » et épuiser mes réserves d’eau. Et 
de l’eau, ça ne manque pas par ici ! Je prends de petites 
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riserve d’acqua. E l’acqua non manca di certo da queste 
parti! Faccio brevi pause a ogni ruscello per abbassare la 
temperatura corporea e filtrare un po’ d’acqua. Approfit-
to della rugiada depositata sulle felci per rinfrescarmi la 
pelle. Anche i temporali alla fine della giornata sono una 
benedizione per abbassare la temperatura prima di siste-
marmi sull’amaca. Alla fine di Lanaudière, i miei genitori 
mi accolgono per il primo ristoro, emozionati e sollevati 
nel vedermi emergere da questa fitta foresta dopo un trat-
to particolarmente faticoso e selvaggio.

Mauricie e Capitale-Nationale: un 
aiuto!
Eccomi nella regione del Mauricie, in cammino per in-
contrare gli amici che mi aiuteranno ad attraversare il 
Saint-Maurice e a fare il tratto Père Jacques-Buteux e 
il sentiero di Montauban. I frutti di bosco abbondano e i 
fiori selvatici sono al loro apice. Mi sono nutrita di tutto 
ciò che ho potuto raccogliere, ben oltre il gran numero 
di calorie che dovevo ingerire ogni giorno. Con circa 300 
km all’attivo, il mio “appetito da escursionista” comincia a 
farsi sentire e sta rapidamente diventando la mia preoc-
cupazione numero uno. Mi sto già avvicinando all’area di 
Quebec City.
Il National Trail si interrompe bruscamente alla fine del 
sentiero delle Falaises, nella valle del Bras-du-Nord. Un’a-
mica di Quebec City è venuta a prendermi e mi ha ospitato 
per tre giorni, permettendomi così di conoscere i sentieri 
di questa regione con escursioni giornaliere, lasciando a 
casa sua i bagagli più pesanti.
Mi lascerà a Mont-Sainte-Anne per proseguire il mio viag-
gio lungo il sentiero del Mestachibo. La parte più bella del-
la costa nord mi aspetta!

Charlevoix: il richiamo delle vette
Dopo quattro giorni sul Sentier des Caps, mi fermo a Baie-
St-Paul per festeggiare il mio 500° km e riempire di nuovo 
lo zaino e lo stomaco con le prelibatezze locali. Ora sono 
ai piedi delle più belle montagne della regione. I miei occhi 
e le mie gambe ne fanno incetta senza saziarsi mai! La-
scio più volte il sentiero principale per imboccare i sentieri 
secondari che portano alle cime che non si trovano diret-
tamente sul percorso. Dopo il tratto di Orignac, che colle-
ga la fine della traversata da Charlevoix a St-Siméon, esco 
finalmente dal bosco. Il sentiero finisce curiosamente nei 
cortili delle case del villaggio e termina sulla Route 138, 
che porta direttamente alla rampa del traghetto che mi 
permetterà di attraversare il fiume San Lorenzo e sbarcare 

pauses à chaque ruisseau afin de faire baisser ma tem-
pérature corporelle et de filtrer un peu d’eau. Je profite de 
la rosée logée dans les hautes fougères pour me rafraîchir 
la peau au passage. Les orages de fin de journée sont 
également une bénédiction pour faire baisser le mercure 
avant que je ne m’installe dans mon hamac. Au bout de 
Lanaudière, mes parents m’accueillent pour mon premier 
ravitaillement, fébriles et soulagés de me voir émerger de 
cette dense forêt après un tronçon particulièrement ardu 
et sauvage.

Mauricie et Capitale-Nationale : coups 
de pouce
Me voilà en Mauricie, où je marche à la rencontre de mes 
amis qui m’aideront à traverser le Saint-Maurice et à faire 
le voyage entre le tronçon du  Père Jacques-Buteux  et le 
sentier Montauban. Les petits fruits abondent et les fleurs 
sauvages sont à leur apogée. Je me nourris de tout ce 
que je peux cueillir en plus du grand nombre de calories 
que je dois ingérer chaque jour. Après environ 300 km au 
compteur, mon « appétit du randonneur » commence à 
s’installer et cela devient vite ma préoccupation numéro 
un. J’approche déjà de la région de Québec. 
Le Sentier national s’y interrompt brusquement au bout 
du sentier des Falaises, dans la vallée du Bras-du-Nord. 
Une amie de Québec vient m’y cueillir et elle m’hébergera 
chez elle pendant trois jours, me permettant de découvrir 
les sentiers de sa région en faisant des randonnées à la 
journée, en laissant le plus lourd de mon sac chez elle. 
C’est à Mont-Sainte-Anne qu’elle me déposera pour que je 
puisse poursuivre mon petit chemin sur le sentier Mesta-
chibo. La plus belle partie de la rive nord m’attend!

Charlevoix: l’appel des sommets
Après quatre jours sur le Sentier des Caps, je me permets 
une escale à Baie-St-Paul pour fêter mon 500e  km et rem-
plir à nouveau mon sac et mon ventre de délices locaux. 
Je me trouve maintenant au pied des plus belles monta-
gnes de la région. Mes yeux et mes jambes s’en délectent 
et en veulent plus! Je sors donc du chemin principal à plu-
sieurs reprises pour emprunter les sentiers secondaires 
qui rejoignent les sommets qui ne sont pas directement 
sur l’itinéraire de la traversée. Après le  tronçon de l’Ori-
gnac , qui relie la fin de la  traversée de Charlevoix  à St-
Siméon, j’émerge finalement de la forêt. Le sentier aboutit 
curieusement dans la cour des maisons du village et se 
termine à la route 138, rejoignant directement la rampe du 
traversier qui me permettra d’enjamber le fleuve St-Lau-
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a Rivière-du-Loup. Mi sento un po’ come un animale sel-
vatico appena uscito dal bosco, che attraversa goffamen-
te la strada, con i miei bastoncini da trekking che tintin-
nano sull’asfalto come piccoli zoccoli. Una volta a bordo, 
mi giro a contemplare la riva nord e salutare ancora una 
volta le montagne che si ritirano lentamente nella nebbia... 
una grande tappa si è appena conclusa e gli Appalachi mi 
aspettano dall’altra parte...

Gaspésie: il pezzo forte
Il giorno del mio compleanno, a Matapédia, una amica mi 
ha accompagnato al chilometro 650 dell’International Ap-
palachian Trail (IAT-QC). Non riesco a pensare a un regalo 
migliore di tutta quella natura selvaggia che si estende da-
vanti a me. È il dessert del viaggio! Ho anche la possibilità 
di continuare l’avventura in coppia, grazie ad un amico che 
si è unito a me sul sentiero.
Mi sembrava strano non camminare da sola, ma ho impa-
rato presto che l’esperienza è profondamente arricchente 
quando è condivisa. Ho anche incontrato due donne stra-
ordinarie, Virginie e Marie-Sophie, e siamo diventate “le 3 
stelle”, rimanendo legate fino alla fine del percorso.
Il tempo, altamente imprevedibile, non ha mai deluso il 
nostro piccolo clan: dai 34 gradi in pieno sole sulle strade 
esposte della foresta ai 2 gradi sotto la pioggia e i venti 
violenti  sulle rive del Golfo del San Lorenzo. La varietà dei 
paesaggi in questo tratto è mozzafiato: fiumi che ospita-
no i salmoni da guadare bagnando le scarpe consuma-
te, montagne che scaldano i polpacci e offrono panorami 
che fanno vibrare l’anima, spiagge che riempiono le nostre 
narici con l’odore della salsedine e migliaia di ciottoli che 
rotolano sotto i nostri piedi... tutti i miei sensi sono am-
plificati. Le pietre miliari indicano la distanza ancora da 
percorrere e il mio cuore batte al pensiero che sono quasi 
arrivata. L’ultimo chilometro attraversa una superba fore-
sta di conifere su un sentiero stretto che sale e scende, 
proprio come tutti i chilometri che ho percorso sul Sen-
tiero Nazionale (National Trail), come un piccolo riassunto 
giunto in prossimità della fine. Finalmente esco dal bo-
sco, come in una sorta di rinascita, per trovarmi esposta 
al sole, alla conclusione di questa avventura e a tutto ciò 
che mi aspetta. Il faro di Cap Gaspé mi accoglie, sotto un 
cielo senza nuvole e un sole accecante. Non riesco a ve-
dere nulla, il cammino effettuato sfila a tutta velocità nella 
mia testa; il mio sogno infranto di percorrere l’Appalachian 
Trail, poi quel piano B che mi ha finalmente dimostrato che 
quando ascolto il mio istinto e mi apro all’aiuto di chi amo, 
tutto è possibile. Ancora qualche passo e arrivo al chilo-

rent jusqu’à Rivière-du-Loup. Je me sens un peu comme 
un animal sauvage tout droit sorti du bois, qui traverse 
maladroitement la route, avec mes bâtons de randonnée 
qui claquent sur l’asphalte comme des petits sabots. Une 
fois à bord, je me retourne pour contempler la rive nord 
et saluer une dernière fois ses montagnes qui s’éloignent 
doucement dans la brume… une grande étape vient d’être 
franchie et les Appalaches m’attendent de l’autre côté…
 

Gaspésie : la pièce de résistance 
C’est à Matapédia, le jour de mon anniversaire qu’une 
amie me dépose au  kilomètre 650 du Sentier International 
des Appalaches (SIA-QC) . Je ne peux pas imaginer plus 
beau cadeau que toute cette nature sauvage et grandio-
se qui s’étend devant moi. C’est le dessert du périple! J’ai 
également la chance de poursuivre l’aventure en duo, avec 
un ami venu me rejoindre sur le sentier. 
Ça fait tout drôle de ne plus marcher seule, mais j’ap-
prends vite que l’expérience est profondément enrichie 
lorsqu’elle est partagée. J’y rencontre également deux 
femmes extraordinaires, Virginie et Marie-Sophie, nous 
devenons « les 3 étoiles » et resterons soudées jusqu’à 
la fin du sentier. La météo très imprévisible ne vient pas à 
bout de notre petit clan, allant de 34 degrés en plein so-
leil sur les chemins forestiers exposés à 2 degrés sous la 
pluie et les vents violents des rives du golfe Saint-Laurent. 
La variété de paysages de cette grande section est épous-
touflante: les rivières à saumon à traverser à gué en se 
mouillant les souliers usés, les montagnes chauffant les 
mollets et offrant des points de vue qui font vibrer l’âme, 
les plages remplissant les narines d’odeurs salines avec 
des milliers de galets nous roulant sous les pieds… tous 
mes sens s’aiguisent. Les bornes affichant les kilomètres 
donnent le décompte du chemin qui reste à parcourir et 
mon cœur s’emballe à l’idée que j’arrive bientôt au bout. 
Le dernier kilomètre traverse une superbe forêt de co-
nifères sur un étroit sentier qui monte et qui descend, à 
l’image de tous les kilomètres passés sur le Sentier na-
tional, comme un petit résumé tout près de la fin. J’ém-
erge finalement du bois, comme une naissance, pour me 
retrouver exposée au soleil, à la conclusion de cette aven-
ture et à tout ce qui m’attend ensuite. Le phare de Cap 
Gaspé m’accueille, sous un ciel sans nuage et un soleil 
aveuglant. Je ne vois plus rien, le chemin parcouru défile 
à toute vitesse dans ma tête; mon rêve abîmé de l’Appala-
chian Trail, puis ce plan B qui m’a finalement montré que 
lorsque j’écoute mon instinct et que je m’ouvre à l’aide de 
ceux que j’aime, tout devient possible. Quelques pas en-
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metro zero, che sta lì ad aspettare gli escursionisti vitto-
riosi. Poso la borsa e mi accascio delicatamente sull’erba, 
piegando finalmente le gambe che mi hanno dato tutto, 
lasciando scorrere lacrime legate a mille emozioni sul 
suolo della mia destinazione, alla fine del mondo...
Si ringrazia in maniera particolare Rando Quebec (Canada) per aver messo a 
disposizione della nostra rivista l’articolo.

L’avventura di Catherine Turgy in cifre

1535 km e 2 mesi e mezzo significano:

73 giorni di cammino + 3 giorni di riposo

420 ore di cammino

Velocità media di 3,6 km/h 

57.182 mt di salita totale

6,5 volte l’Everest o 381 volte il Mont-Royal

Una giornata tipo:

21 km

5 ore e 45 di cammino

783 metri di salita cumulativa

Da 1,5 (circa 700 gr) a 2 (circa 900 gr) libbre di cibo 

consumato per circa 2600 calorie bruciate 

Catherine Turgy
Camminatrice di lungo corso, Catherine è capace di con-
sumare 3 paia di scarpe in una sola estate e di mangiare 
per 3 quando è sui sentieri. Con un passato da designer 
di prodotti, cerca sempre di semplificare e migliorare la 
sua attrezzatura ed è sempre disposta a condividere i 
suoi consigli e le sue conoscenze. Ha una attenzione 
particolare per i piccoli dettagli che la natura mette sul 
suo cammino e non esita a fermarsi a osservare ogni 
piccolo insetto che attraversa la sua strada. Ha cam-
minato salendo tutte le 46 cime degli Adirondack e ha 
percorso molti sentieri degli Appalachi, sia a piedi che di 
corsa, ma è il National Trail del Quebec ad avere il posto 
più importante nel suo cuore escursionistico.

core puis je touche à la borne du kilomètre zéro, plantée 
là dans l’attente des randonneurs victorieux.  Je dépose 
mon sac puis m’écroule doucement dans l’herbe, pliant 
enfin mes jambes qui m’ont tout donné et laissant couler 
des larmes de mille émotions sur le sol de ma destination, 
au bout du monde…
Nous remercions tout particulièrement Rando Québec (Canada) d’avoir mis 
cet article à la disposition de notre magazine.

L’aventure de Catherine Turgy en chiffres

1535km en 2 mois et demi c’est :

73 jours de marche + 3 jours de repos

420 heures de marche

Moyenne de 3.6km/h

57 182m de montée cumulative

6.5 fois l’Everest ou 381 x le Mont-Royal!

 Une journée moyenne:

21km 

5h45 de marche

783m de montée cumulative

Environ 1.5 à 2 lbs de nourriture 2600 calories brûlées

Catherine Turgy
Marcheuse de longue distance, Catherine est capable 
d’user 3 paires de souliers en un seul été et de manger 
pour 3 lorsqu’elle vit sur les sentiers. De par sa profes-
sion en conception de produits, elle cherche toujours à 
simplifier et améliorer son équipement et est toujours 
partante pour partager ses astuces et connaissances. 
Elle a un radar pour les petits détails que la nature met 
sur son passage et n’hésite pas à s’arrêter pour ob-
server chaque petit insecte qui croise son chemin. Ses 
pieds ont foulé les 46 sommets des Adirondacks et 
parcouru de nombreux chemins dans les Appalaches, 
à la marche comme à la course, mais c’est le Sentier 
National au Québec qui occupe la plus grande place 
dans son cœur de randonneuse.
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Patagonia
  una terra ai confini del mondo

Non mi rendo ancora conto sono a Calafate, in Patago-
nia Argentina dopo un interminabile volo da Milano, 
Madrid, Buenos Aires e finalmente El Calafate.

Sono ai confini del mondo, sognavo questo momento da 
anni, dopo aver scalato le più belle montagne del mondo Alpi, 
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Himalaya, Africa, Ande, Nord America e Canada, mi trovo 
quasi al Polo Sud nella terra più selvaggia di tutte.
La Patagonia è il luogo dove l’immaginario non ha confini è 
una terra che cambia ogni volta che giri lo sguardo, una terra 
nomade che ti seduce, spazi infiniti, pareti verticali, laghi im-
mensi, ghiacciai senza confini. 
È la terra dei sogni, speranze, avventure incredibili. Storie di 
esploratori e alpinisti incredibili. Ho avuto la fortuna di cono-
scere Cesare Maestri, mio grande amico e Walter Bonatti per 
me il mio maestro. Quando stavo con loro si parlava molto di 
Patagonia, avendo fornito a Walter i borsoni per la sua ultima 
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esplorazione  con la moglie Rossana Podestà. Un grande.
La Patagonia è divisa tra Argentina e Cile si trova nell’emisfe-
ro australe di conseguenza le stagioni sono invertite rispetto 
all’Europa. La stagione migliore va da novembre a marzo e il 
nostro trekking da fine febbraio a metà marzo.
Siamo in 23 tutti amici collaudati in varie spedizioni e avven-
ture, portiamo con noi la bandiera della FIE-Federazione Ita-

liana Escursionismo e della nostra associazione apss ABA-
ZIA di Badia Calavena.
Dopo una breve visita a Buenos Aires arriviamo a El Calafate. 
La prima visita per chi arriva in Patagonia è il ghiacciaio Pe-
rito Moreno, una colossale lingua di ghiaccio che dallo Hielo 
Continental scende nel lago Argentino. Con un’ imbarcazione 
ci avviciniamo alla colossale seraccata che si tuffa nel lago, 
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ogni tanto grossi blocchi cadono provocando onde enormi, 
nel pomeriggio saliamo sulla montagna di fronte per vedere 
l’immenso ghiacciaio dall’alto. Poi da El Calafate andiamo a 
El Chaltén dove restiamo qualche giorno a El Chaltén pae-
sino di montagna da dove partono i trekking che vanno alla 
scoperta delle montagne più famose della Patagonia come il 
Cerro Fitz Roy oppure il Cerro Torre “Grido di Pietra”, arrivia-
mo al campo Maestri e la montagna che da qualche giorno 
era coperta dalle nuvole improvvisamente si apre in tutto il 
suo splendore.
Visto che il tempo è bellissimo ne approfittiamo per una lun-
ga traversata di ben 35 km e arriviamo al gruppo del Fitz Roy, 
Laguna de Los Tres. Tempo fantastico. Nemmeno una nu-
vola.
Arrivamo a El Chaltén a sera dopo 16 ore di trekking. Il giorno 
successivo partiamo per le cascate e ai ghiacciai Vespignani 
a ovest di El Chaltén. 
Grande spostamento in bus lungo la ruta 40 fino in Cile a 
300 km a sud di El Calafate. Il parco delle Torres del Paine è 
considerato uno dei più belli del mondo, montagne a punta, 
cascate, laghi e ghiacciai a vista d’occhio. Passiamo la Lagu-
na Amarga per ammirare da lontano il Torres del Paine che si 
rispecchia nelle acque del piccolo lago.
Panorama di grande effetto, circondati dal ‘’nulla’’ assoluto, 
immersi nella natura in una splendida desolazione..
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Poi prendiamo un traghetto che ci porta a Pudetto poi al 
Refugio Vértice Paine Grande e li rimaniamo 3 notti. Da qui 
escursione alle Torri del Paine, Valle dei Francesi e Mirador 
Britanico, ai denti poi Lago Grey e l’omonimo ghiacciaio.
Ultimi giorni trasferimenti a Punta Arenas, stretto di Magel-
lano, visita alla città poi il giorno dopo all’ isola Magdalena, 
trekking fra centinaia di pinguini fino al faro e ritorno a El Ca-
lafate, Buenos Aires, Madrid, Milano.
Esperienza incredibile ai confini del mondo dove il tempo 
atmosferico cambia quattro volte al giorno creando scenari 
incredibili di nuvole sulle montagne tra le più belle del mondo, 
bravi i componenti del gruppo ma bravi tutti gli scalatori che 
si sono cimentati su queste pareti incredibili.

text Giuseppe “Beppe” Pighi
ph Giuseppe “Beppe” Pighi, Zeno Pighi
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Dopo aver attraversato idealmente 
la Toscana, proseguiamo il nostro 
cammino alla scoperta delle tradizioni 

enogastronomiche locali, che ci rivelano la 
storia del territorio che attraversiamo a piedi. 
Camminando verso sud prima o poi (ma è meglio 
prima) si passa per la Lucania, una terra aspra e 
bellissima, collocata nell’area centrale dell’Italia 
meridionale, fra Calabria, Campania e Puglia. Una 
terra che, caso unico nella penisola, ha una doppia 
denominazione. Il termine Basilicata appare 
per la prima volta in un documento del 1175, 
voce probabilmente derivata dai bizantini. I suoi 
abitanti, tuttavia, hanno continuato a chiamarsi 
lucani e non basilicatesi. 
Questa è una terra antica, ricca di storie e 
meraviglie da esplorare. Una terra abitata con 
continuità da tempi remoti (si parla del III millennio 

...Lucania-Basilicata
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a.C.), quando alcune popolazioni agropastorali vi si 
stabilirono. Le prime testimonianze scritte sulle popolazioni 
lucane risalgono a Dionigi di Alicarnasso, quando parla delle 
migrazioni degli Arcadi, che sembra siano arrivati in questi 
luoghi ben prima di tutti gli altri Greci che vi fonderanno, tra 
le altre, la colonia di Metaponto. Quindi i Sanniti, i Romani, i 
Barbari, i Bizantini, i Normanni. Una terra con una orografia 
complicata, contraddistinta per il 92% da panorami 
montuosi (che vantano anche rilievi oltre i 2.000 m) e 
collinari, naturalisticamente incontaminati, con fitti boschi 
e aridi calanchi argillosi, ma che ha anche stupendi tratti 
di costa che si affacciano sia sul Mar Tirreno che sul Golfo 
di Taranto. Una terra baciata dal sole il cui nome sembra 
collegato a una radice protoindoeuropea che significa, 
appunto, “terra della luce”. 
Una terra che, nel XVIII secolo, era abitata prevalentemente 
da contadini che lottavano con la dura realtà di condizioni 
economiche drammatiche e completo isolamento dal resto 
del paese. Una situazione disperata che poneva la Lucania 
oltre il punto in cui Carlo Levi ha immaginato si fosse 
fermato Cristo.
La storia della Basilicata ci parla, infatti, di povertà, di 
briganti, di un feudalesimo estremamente resiliente. 
Una terra che si apprezza camminando e ammirando, 
per esempio, l’aspro profilo delle Dolomiti lucane di 

Castelmezzano, ma anche gustandone le prelibatezze 
enogastronomiche.
La tradizione culinaria lucana avverte l’influenza delle 
regioni vicine, ma si è sviluppata soprattutto secondo la 
cultura che caratterizza il suo entroterra, con le tipiche 
attività agricole legate alla lavorazione del grano duro e dei 
legumi e all’allevamento della pecora. La cerealicoltura è, 
infatti, presente già al tempo della Magna Grecia (450 a.C.), 
come testimoniano le dracme d’argento di Metaponto, 
raffiguranti la spiga, simbolo della fertilità di questo 
territorio. Le abitudini alimentari hanno, quindi, forgiato 
una cucina lucana riccamente semplice, onesta e genuina, 
povera e nutriente, mai noiosa, fatta di sapori che ben 
riflettono l’antica storia di questo territorio.
Primo elemento fra tutti è il pane, che tradizionalmente 
costituisce l’alimento base ed è l’ingrediente principale dei 
piatti di origine contadina. A partire dal pane di Matera, la 
città dei sassi. In città quella del pane è una vera e propria 
cultura le cui ragioni storiche e sociali risalgono alla 
struttura economica della comunità locale che, per secoli, 
fu quasi unicamente feudale. Come è possibile leggere ne 
“La statistica del Regno di Napoli” del 1811, i numerosissimi 
lavoratori salariati che lavoravano i campi si nutrivano di 
erbe spontanee e del pane che si erano portati da casa. 
Ecco perché questo tipo di pane, di antica preparazione e 
diventato IGP nel 2012, era fatto per durare almeno quindici 
giorni, vale a dire il tempo previsto prima del rientro a casa 
per cambiarsi e prendere altro pane. 
Un alimento la cui preparazione assomiglia più a un’arte 
che a una ricetta, che richiede ben dodici ore di lievitazione 
e una cottura che può anche arrivare a quattro ore e mezza, 
per le forme da 10 kg.
Un pane che presenta una crosta marrone spessa e 
croccante e una mollica finemente alveolata di colore 
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giallo ocra. Un pane che rappresentava un importante 
tassello culturale ed era alla base dell’alimentazione del 
lavoratore, come dimostra il detto a esso dedicato “Bone 
so ‘li ffiche e pure li cerase, ma trist’a quera panza ca pane 
nun ge trase” (buoni sono i fichi e anche le ciliegie, ma 
triste è quella pancia in cui il pane non entra). Esigenze di 
una alimentazione che doveva rispondere alla quotidiana 
necessità di lenire i morsi della fame e legate a un certo 
stile di vita e disponibilità di risorse.
Così almeno (direbbe Manzoni) andavano le cose a quel 
tempo. Essendone ormai lontani, oggi questo pane viene 
consumato con estremo piacere guarnito con i salumi o i 
formaggi locali, oppure fatto a bruschetta con l’eccellente 
olio extravergine locale e il pomodoro (feddaraus ovvero 
fedda rossa) o, quando raffermo, come base nelle zuppe di 
verdure, come la tipica “cialledda”, conosciuta anche come 
“zuppa di pane”, una pietanza di antica fattura, economica 
e di rapida preparazione, dal sapore rustico e classico, 
detta anche “colazione del bracciante”. Si tratta di un piatto 

povero che permette di raggiungere la sazietà grazie proprio 
alla presenza di pane secco, aggiunto alla zuppa (acqua e 
sale, cipolla, prezzemolo e qualche pomodoro) per fornirle 
consistenza. Chi poteva permetterselo talvolta aggiungeva 
anche qualche verdura (cime di rapa, cicorie selvatiche, 
ecc…) o un uovo. Con i parametri di oggi possiamo dire 
che è una vera prelibatezza, esempio di dieta mediterranea 
particolarmente genuina, ricca di fibra e di basso contenuto 
calorico. La versione con soli acqua calda, sale e olio di 
oliva è chiamata “acquasale”.
Dato che abbiamo accennato ai salumi, non possiamo 
non ricordare la Lucanica di Picerno IGP, una salsiccia 
tipica prodotta secondo metodi storici, dove il fattore 
territorio gioca un ruolo fondamentale, a partire dai semi 
di finocchietto dell’Appennino lucano, una vera e propria 
firma distintiva. Le prime fonti a disposizione fanno risalire 
la produzione della lucanica al III secolo a.C.. Una salsiccia 
che ha saputo fieramente conquistare i palati di tutta la 
penisola, da Cicerone a Marziale, come testimoniato da 
Marco Terenzio Varrone nel suo “De lingua latina”, laddove 
ricorda che “…una salsiccia insaccata nel budello del maiale 
è chiamata lucanica, perché i soldati l’hanno imparata a fare 
dai Lucani … quella classica è preparata lavorando la carne 
di maiale condita con sale, semi di finocchietto selvatico e 
acini di pepe o peperoncino piccante…”. In un’epoca in cui i 
dentisti non avevano gli strumenti di oggi e in cui le protesi 
dentarie non esistevano, l’idea di offrire carne macinata e 
insaporita con spezie ha una spiegazione pratica, oltre che 
gastronomica. Un’idea il cui successo è stato sancito dalla 
fortunata diffusione sul territorio della penisola, e non solo, 
ma in particolare nell’Italia settentrionale, le cui varianti 
regionali sono oggi note come luganega o luganiga e che 
ha fatto affermare ad Anton Francesco Grazzini, poeta, 
scrittore e commediografo fiorentino del XVI secolo, che 
“…Non si sa chi fusse l’inventore;/pur nondimeno Dio lo 
benedica,/ché gli è degno di merito e d’onore…”.
Non può, inoltre, essere dimenticato un altro caratteristico 
e saporito salume regionale, il “Pezzente”, un salame 
originariamente destinato alle esigenze dei contadini e 
dei ceti meno agiati in generale, dal momento che viene 
preparato utilizzando tagli di carne poco pregiati e, in 
particolare, il grasso avanzato dalle macellazioni speziando 
il tutto con aglio fresco e finocchietto selvatico. 
Lo stesso colore, rosato con ampie zone biancastre, 
ne denota il ricco contenuto di grassi. Essendo 
sostanzialmente una bomba calorica, ma dal sapore 
sublime, il “pezzente” non era destinato al consumo diretto, 
ma veniva usato prevalentemente per insaporire il ragù, i 
ferrett’ cù pezzent’ e rafano (fusilli con pezzente e rafano), 
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le zuppe con patate e verdure miste di campo o le minestre 
(la cosiddetta minestra “maritata”). 
Ma la Basilicata può anche vantarsi di aver dato alla 
penisola, al tempo degli antichi Romani, pregiatissime 
specialità come le “lagane”, un tipo di pasta fresca 
antesignana della lasagna. La prima citazione nota di 
questo tipo di pasta risale al I secolo a.C. ad opera del 
poeta Quinto Orazio Flacco, nativo di Venosa, laddove nella 
VI Satira sottolinea che “…inde domum me porri et ciceris 
refero laganique catinum…” (quindi me ne ritorno a casa per 
mangiare un piatto di lagane con porri e ceci). Altro tipo di 
preparazione con le lagane è ricordata nel “De coquinaria” 
di Apicio (una raccolta di testi di gastronomia risalenti al 
III-IV secolo d.C.) ed è assimilabile alle odierne lasagne al 
forno. Una curiosità: il piatto di lagane e ceci in Basilicata è 
anche conosciuto come “piatto del brigante”. La leggenda 
vuole, infatti, che i briganti che nel XIX secolo infestavano le 
foreste del Vulture fossero particolarmente ghiotti di questo 
piatto (con aggiunta di cotica di maiale e salsiccia), tanto da 
essere soprannominati anche “mangia lagane”. 
A questo punto non si può non menzionare la “Crapiata”, 
una gustosa zuppa le cui origini arrivano agli antichi 
Romani, nella quale vengono messi tutti i cereali e i 
legumi che locali. Una zuppa che veniva preparata quando 
terminava il periodo dei lavori agricoli estivi e, quindi, si 
poteva festeggiare il raccolto. Ognuno, in base alle proprie 
capacità, portava dei cereali e dei legumi, che venivano 
fatti ammollare e poi venivano cotti insieme in un unico 

pentolone. Un momento di solidarietà e un rito collettivo 
che ancora oggi viene celebrato in allegria. Segnatevi la 
data: 1 agosto. Buon divertimento. 
Un piatto particolarmente gustoso lucano-pugliese si 
ottiene facendo stufare per 5-6 ore della carne di pecora 
(ma può anche essere sostituita dall’agnello) insieme 
a vegetali di vario tipo, come il lampascione e la cicoria 
selvatica. Il tutto in un orcio di terracotta. È il “cutturidd”, 
che esprime quanto di più antico c’è nella tradizione 
gastronomica lucana, uno squisito stracotto brodoso e 
ricchissimo di verdure con cui la carne di pecora, altrimenti 
dura e dal forte sapore di animale, viene resa tenerissima e 
dal sapore delicato. Dopo qualche ora passata a camminare 
ammirando i paesaggi dei monti lucani, questo piatto è un 
autentico toccasana.
Un secondo particolarmente prelibato è la “frittata alta 
lucana”, che permette di parlare di un ingrediente che 
abbiamo già incontrato parlando di salame pezzente e che 
viene spesso utilizzato nella preparazione degli alimenti 
regionali: il rafano. Si tratta di una pianta erbacea perenne 
di origine normanna (Armoracia rusticana L.) la cui radice 
è caratterizzata da un sapore dolce, leggermente piccante 
e fortemente aromatico e balsamico. È conosciuto anche 
come “u tartuf’ d’i povr’òmm” (tartufo dei poveri). Una 
radice che in questa  frittata è decisamente protagonista, 
tant’è che è conosciuta come “rafanata”, ma che possiamo 
facilmente trovare anche grattugiata cruda sulla pasta o 
nella preparazione di piatti a base di polpette e via dicendo. 
La rafanata viene tradizionalmente preparata in occasione 
del giorno di Sant’Antonio Abate (17 gennaio) e fino al 
martedì grasso.
E, dato che parliamo di vegetali, non possiamo dimenticare 
una delizia che ci è offerta dalla straordinaria biodiversità 
di verdure e legumi che c’è in questa regione, unita 
all’esperienza e alla fantasia umana: il peperone crusco. Dal 
sapore dolce può accompagnare la pasta ma anche i piatti 
di carne o di pesce, come il baccalà alla lucana, tipico piatto 
natalizio. Famoso è il peperone di Senise IGP, una specialità 
della produzione ortofrutticola lucana, che costituiva la 
riserva per l’inverno. 
Naturalmente si tratta di piatti, come detto, altamente 
nutritivi che richiedono un vino di grande carattere e 
complessità, corposo, tannico, ricco di polifenoli. Un vino il 
cui vitigno sembra sia stato introdotto dai Greci al tempo 
della fondazione delle loro colonie, nel VII-VI secolo a.C.. Sto 
parlando del vino che è diventato l’incontrastato simbolo 
di questa terra: l’Aglianico del Vulture, dall’intrigante colore 
rosso rubino. L’area di coltivazione è localizzata quasi 
esclusivamente nell’estrema parte settentrionale della 
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Lucania, nei dintorni dell’antico vulcano del Vulture, ormai 
inattivo. Il cono del vulcano, creatosi oltre 100 mila anni fa, 
è composto da colate di lava basaltica e da strati di tufo, 
ricche di potassio e altri minerali e ciò contribuisce non 
poco alla complessità aromatica del vino originato con 
le uve coltivate su questo territorio. Quando è “giovane” 
all’olfatto presenta carattere vinoso ma netto e deciso, 
con sentori di lampone e fragole di bosco, con note di 
mirtilli, mentuccia e felce. Con l’affinamento ci si accorge 

con stupore che si percepiscono humus, prugne secche, 
tabacco e liquirizia. In bocca si presenta asciutto, sapido, 
decisamente minerale con una ruvidità giovanile che, dopo 
l’affinamento, diventa sensibilmente più elegante, donando 
stimoli gustativi ricchi e profondi. Dopo averlo gustato si 
comprende perché questo vino è stato tanto decantato 
dal già ricordato poeta Orazio che, evidentemente, non 
“masticava” solo di poesia, ma apprezzava anche i piaceri 
della tavola e del buon bere.
Sotto il profilo caseario la produzione lucana è legata 
all’allevamento della pecora (prevalente), della capra e 
della vacca Podolica, animali che si sono meglio adattati 
alle difficili condizioni del territorio. Gli antichi allevamenti 
erano contraddistinti dalla pratica della transumanza che, 
lungo i tratturi della Via Appia, raggiungevano i pascoli 
di Capitanata (Puglia). Accanto alle varie produzioni 
IGP e DOP, va ricordato un formaggio PAT (Prodotto 
Agroalimentare Tradizionale), il “Casieddo” o “Casieddu” 
(piccolo formaggio), prodotto esclusivamente nei mesi 
estivi dai pastori della Val d’Agri con latte di capra crudo, 
generalmente lavorato a mano in forma sferica e avvolto 
in foglie di felci legate alle estremità con steli di ginestra. 
Il caciocavallo podolico è, invece, un formaggio a pasta 
filata prodotto esclusivamente con il latte della mucca di 
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razza podolica, discendente da un bovino di grande mole e 
corna lunghe, giunto in queste terre tra il I e il V secolo con 
le invasioni barbariche. Il suo latte è di eccezionale qualità, 
ricco di nutrienti e di sostanze preziose. 
Ma la Lucania è anche terra di castagne, specialmente 
nell’area del Vulture, a Melfi. Federico II di Svevia era 
particolarmente affezionato alla città, tant’è che il suo 
castello è stato la sede dalla quale sono state promulgate 
le famose Costituzioni Federiciane, o Liber Augustalis, 
un insieme di norme e leggi emanate nel XIII secolo per 
regolamentare gli aspetti economici e la vita sociale nel suo 
regno. Per valorizzare economicamente il Vulture, sembra 
poi che egli abbia fatto importare numerosissimi castagni 
provenienti dalla Turchia, che qui hanno trovato terreno 
favorevole, producendo il marroncino di Melfi. Proprio per 
celebrare i sapori e la bontà di questa castagna tutta lucana 
e tesoro inestimabile dell’antica tradizione culinaria lucana, 
il penultimo fine settimana di ottobre si festeggia la Sagra 
della Varola (nome del recipiente bucherellato impiegato 
per arrostire le castagne), che richiama migliaia di turisti e 
curiosi. Nell’occasione, il centro storico di Melfi diventa un 
“grande castagneto” dove è possibile gustare il frutto tipico 
locale sotto forma di castagnaccio, dolci di marroni, birra di 
castagne, pasta fatta con farina di castagne o carne condita 
con crema di marroni. Un tripudio di dolcezza e golosità 
accompagnato da formaggi, olio e miele locali e innaffiato 
dall’immancabile e già ricordato Aglianico.
Uno dei piaceri dell’escursionismo è giungere a piedi nei 
luoghi da visitare, che sia lungo il cammino materano o 

percorrendo altri sentieri e cammini locali. Un atto che 
aggiunge valore all’esperienza complessiva del viaggio. 
Per questo territorio ciò è ancora più vero. La Lucania è 
una terra molto particolare, dove si ha la netta impressione 
che le lancette dell’orologio abbiano deciso di avanzare a 
una velocità diversa dal resto del mondo, permettendoci 
di assaporare al meglio le peculiarità del territorio, i 
suoi paesaggi, le sue specialità enogastronomiche, e di 
apprezzare le qualità dei suoi abitanti: ospitali, caparbi, 
tenaci, pazienti. Ma anche sedersi a tavola può essere 
un’esperienza unica perché qui l’accoglienza e la buona 
cucina sono di casa. Una cucina che è il frutto della grande 
capacità dei lucani di elaborare in modo straordinario il 
materiale a disposizione e mescolare elementi molto diversi 
tra loro. È anche una cucina che la rende tradizionalmente 
moderna, se consideriamo i criteri dell’alimentazione di 
oggi, con la riscoperta di piatti gustosi, proteici e ricchi di 
fibre e vitamine.
In estrema sintesi, dalle coste metapontine alle vette del 
Pollino la Lucania è una terra particolarmente ricca di 
tradizioni culinarie che sa offrire molto dal punto di vista 
enogastronomico con sapori, usanze, odori e immagini 
di altri tempi, che sanno di ancestralità, di cultura antica 
e tenace, in cui suoni e attività profondamente radicati al 
territorio si fondono con il silenzio della foresta. Buone 
camminate … con gusto.

text e ph Renato Scarfi
Renato Scarfi è anche autore del libro 

“Guida pratica per escursionisti curiosi”, Fusta Editore e del libro 
“Il mondo della Federazione Italiana Escursionsimo”, C.M. Editrice
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Genova, anni Settanta. La cit-
tà aveva grandi ambizioni e 
si avvicinava a raggiungere 

il milione di abitanti, obiettivo man-
cato di poco prima di iniziare il len-
to declino che tuttora la colpisce. 
A ripensarci, un mondo comple-
tamente diverso da quello di oggi, 
senza smartphone, tablet, PC, in cui 
la carta stampata la faceva anco-
ra da padrone, dava notizie, creava 
opinione. E la “Superba”, di gior-
nali quotidiani, ne aveva quattro: Il 
Secolo XIX, il Lavoro, l’Avvisatore 
Marittimo e il Corriere Mercantile/
Gazzetta del Lunedì.
Quello che interessa a noi, per nar-
rare questa storia, è l’ultimo. Il Cor-

riere Mercantile usciva dal martedì 
alla domenica (il lunedì nelle edico-
le si trovava la Gazzetta del Lunedì) 
e, se fosse ancora in distribuzione, 
l’anno prossimo compirebbe due-
cento anni. A Genova era diffusis-
simo, anche perché in quegli anni 
usciva nelle edicole il pomeriggio, 
con le notizie “fresche”, e poi – e 
qui ci avviciniamo al perché di que-
sto articolo – era l’unico quotidiano 
locale che dava notizie sugli sport 
minori e sul calcio delle serie infe-
riori. 
I futuri giornalisti genovesi è su 
questa testata che, in molti casi, 
si sono fatti le ossa. E, fra loro, 
proprio in quegli anni, un giovane 

appassionato di sport che, taccu-
ino e penna alla mano, passava le 
domeniche sui campetti di periferia 
a prendere appunti per poi correre 
in redazione a scrivere le poche ri-
ghe di sintesi per la pubblicazione 
del giorno dopo. Inutile dire che la 
paga era “genovese”; quando an-
dava bene, pochi spiccioli…
A questo punto si sarà capito che 
stiamo parlando di Giampaolo Oli-
vari, il direttore delle riviste della 
FIE e non solo, che recentemente 
ha ricevuto una targa celebrativa 
per i 50 anni di iscrizione all’Ordi-
ne dei Giornalisti. Una passione 
che lo ha accompagnato per dieci 
lustri, sebbene non abbia potuto 
praticarla con continuità: la vita lo 
ha infatti portato a percorrere altri 
sentieri, con una lunga carriera nel-
le aziende del gruppo IRI e con una 
famiglia da coltivare e coccolare. 
Ma la passione per lo sport e quella 
della carta stampata non lo hanno 
mai abbandonato; sono state a vol-
te accantonate come il più classico 
dei sogni nel cassetto, ma – vero e 
proprio fiume carsico – sono sem-
pre ricomparse in superficie, sia nel 
ruolo di dirigente di una squadra di 
basket sia come direttore respon-
sabile e anima di “Escursionismo”, 
di “Sentieri” e del calendario FIE, o 
delle riviste di altre associazioni, 
storiche e culturali. 

Alberto Soave

Giampaolo Olivari 
50 anni di iscrizione all’Ordine dei 
Giornalisti.
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