	Introduzione

	Introduction

	Per storia, radici e soprattutto elementi che la compongono si può dire che quella ligure sia la vera cucina mediterranea.

Una cucina povera, propria delle genti di campagna, dei montanari e dei naviganti, fatta di alimenti semplici, comuni ed economici, che è tuttavia diventata costosa, ricercata e piena dei fasti antichi.

In questa cucina c'entra il lavoro, si parte da quello contadino e montano, si passa attraverso il commercio o la conquista e si arriva al lavoro del porto ed a quello operaio delle grandi industrie, oggi ormai scomparse.

Infine c'è la cucina dei giorni di festa e poi quella del ritorno dei naviganti a casa e quella delle ricchissime mense dei potenti: dei Dogi, dei futuri Papi, dei conquistatori dei mari.
La cucina ligure inoltre si caratterizza perché utilizza una notevole varietà di ingredienti, ma non per l‘aggressività dei suoi piatti. L’aglio e le erbe aromatiche diventano basilari nelle varie preparazioni, ma è necessaria anche la capacità delle massaie di ben bilanciare questi prodotti in modo che esaltino il sapore di ciò che li accompagna.
Ecco così che la cucina ligure oltre ad essere una cucina "localizzata", al suo interno troviamo contaminazioni preziose. Genova con il suo attivissimo porto ha infatti permesso l’entrata e la conoscenza di prodotti di altre località marittime del mediteraaneo ed oltre. Basti poi pensare alle spezie, alle erbe aromatiche che anche nei tempi antichi erano cosa di uso comune in Liguria ma in altre regioni di uso piuttosto raro. Particolare, poi, è l'impiego del sale, così prezioso e fondamentale per la conservazione dei cibi. Il largo uso d’arbanelle nella cucina ligure, riempite ad esempio con funghi sott'olio, marmellate, miele, acciughe sotto sale, prodotti in salamoia, e intingoli tra i più disparati, è un esempio lampante di tutta un’attività culinaria all’insegna della creatività e conservazione
Un detto recita “a Genova c’è di tutto”, e questo era vero, ma spesso alcune materie prime scarseggiavano e dovevano essere consumate con giudizio. Per questo motivo la cucina ligure si distingue per la parsimonia degli ingredienti e le loro quantità. Nella confezione dei ripieni in genere per esempio, sia per la pasta che per le torte salate o per le carni e le verdure, troviamo sempre estremo equilibrio tra gli ingredienti evitando qualsiasi eccesso. Anche la sfoglia confezionata con nessuna o poche uova a cui, per dare un aroma particolare, veniva aggiunto poco vino bianco, ne è un esempio, e per lo stesso motivo si mettevano anche poche uova nei ripieni.
L’olio d’oliva ha sempre imperato come ingrediente grasso principale, data la larga disponibilità di olive, spesso primaria fonte di sostentamento nelle campagne. Il burro lo si trovava solo nelle cucine altolocate, e più recentemente in quelle borghesi dove si spaziava in piatti più raffinati ed elaborati. Nelle famiglie contadine invece oltre all’olio di oliva ci si poteva permetere eccezionalmente un po’ di strutto derivato dalla macellazione del maiale.

Altro concetto di approvvigionamento di cibo era quello di fare affidamento ai boschi , aree spesso limitrofe agli uliveti, i quali venivato mantenuti puliti e diventavano così fonte naturale di funghi, castagne e frutti. I funghi venivano raccolti e seccati al sole, le castagne raccolte ed essiccate in apposite piccole costruzioni di pietra con il tetto chiamate essiccatoi. All’interno degli essiccatoi veniva fatto fuoco per produrre calore e fumo che veniva mandato in alto verso un ripiano di graticci su cui venivano posizionate le castagne.

Con la frutta, sia dell’orto che dei boschi si facevano le marmellate. 
In mancanza della verdura a foglia verde si andava per le terrazze con terreno erboso adibito a quel poco pascolo disponibile e si raccoglievano le erbe selvatiche commestibili, in Liguria chiamate erbe del prebuggiun. Con queste erbe sono nate ricette prelibatissime, dai ripieni alle pietanze.

Le farine consistevano in farina di grano, in bassa percentuale, e preferibilmente in quella di granoturco, castagne, ceci e fave, data la migliore capacità del territorio di produrre mais, ceci e legumi. Con queste farine si preparavano pani e polente di vario tipo, o focacce. 

Spesso le terrazze ad uliveto, data la scarsa disponibilità di aree coltivabili, fungevano anche da zone orticole per la coltivazione degli ortaggi, e lungo i loro bordi o attaccate alle piante di olivo venivano posizionate le piante di vite. La vite che costeggiava i bordi dei terrazzamenti era sostenuta da pali di legno conficcati in appositi sostegni in pietra parte integrante dei muri di pietra a secco, le piante di vite accanto agli ulivi venivano invece lasciate crescere in altezza aggrapate agli ulivi stessi. Questa è anche la ragione per cui gli ulivi liguri hanno un portamento più alto di quelli di altre regioni italiane, ma non sempre salubre per la pianta stessa, inoltre con la conseguenza di rendere più difficile in passato il raccolto delle olive.

La produzione di vino quindi si è sempre mantenuta limitata e non sempre di qualità eccellente, ma tipica della regione del genovesato e del levante ligure con una sua denominazione specifica. Per quanto riguarda la produzione ed il consumo di ortaggi invece, a lato degli orti privati in collina e sulle montagne, le piane dei fiumi Bisagno e Polcevera a Genova e quella del fiume Entella nel chiavarese hanno permesso un grande impulso alla coltivazione orticola dal 19esimo secolo in poi, fornendo di ortaggi la popolazione delle città, anche creando delle varietà locali.

Per le popolazioni costiere il pesce fin dal passato è stato un altro importante ingrediente ma anche con questa risorsa vigeva il concetto della parsimonia. Spesso alcuni piatti il cui nome riecheggia l’ingrediente principale a base di carne, sono stati invece creato con l’idea di usare il pesce (vedi es. il Cappon magro). La stessa zuppa di pesce in Liguria necessita di pesci minori, quelli che rimanevano di scarto impigliati alla rete dopo averle suotate. Le acciughe ed il musciame (carne di tonno essiccata) rappresentano invece la raffinatezza ittica della cucina ligure. Una nota particolare la merita lo stoccafisso, portato in Liguria attraverso il porto di Genova ed i contatti dei naviganti in altri mari come quelli del nord.

Malgrado il merluzzo sia un pesce, lo stoccafisso norvegese, entrato a Genova attraverso il porto nel secolo XVII, essendo essiccato e facilmente trasportabile e conservabile, è diventato in Liguria il pesce apprezzato e consumato più dalle popolazioni interne alla costa, con conseguenti ricette da leccarsi i baffi.
Per quanto riguarda l’impiego delle carni la popolazione contadina si accontentava di quei pochi animali da cortile come polli, tacchini e conigli, ma giovavano della macellazione del maiale da cui ricavavano salsicce, lardo ed insaccati, mentre le famiglie nobili e borghesi potevano gustare carni più pregiate come quelle di manzo, vitello e selvaggina. Inoltre nelle città si trovavano prodotti di macellazione dei bovini piu facilmente che nelle campagne. Se le famiglie contadine avevano infatti qualche capo di bestiame lo tenevano gelosamente per la produzione del latte e la filiazione dei vitelli, merce pregiata da vendere ai macelli. Nelle zone limitrofe ai porti non potevano mancare le tripperie, che pulivano, bollivano e preparavano gli intestini per la vendita al dettaglio o servivano le trippe cucinate secondo le ricette tradizionali. Il considerevole numero di greggi ovine in collina e di allevamenti bovini in montagna ha sempre permesso la produzione di latte così da produrre formaggi locali che nel tempo si sono distinti con i nomi delle valli delle zone limitrofe a Genova da cui provenivano. Nel Tigullio i prodotti caseari che più meritano attenzione per tradizione sono quelli provenienti dalla val d’Aveto e dalla Val Graveglia, e variano da formaggette di latte vaccino di diversa stagionatura, ricotte fresche o stagionate, e la particolare Prescinseua, un formaggio molle di latte cagliato molto utilizzato nei ripieni.

Un discorso a parte meritano i dolciumi liguri che vantano delle origini illustri grazie a veri chef pasticceri che si sono susseguiti per secoli nella ricca e nobile Genova ed hanno dato vita a veri e proprie chicche di torte e desserts. Fin dai tempi medioevali la congregazione dei fornai in Liguria sfornava pani e focacce dolci le cui ricette sono arrivate fino a noi pressochè intatte data la loro semplicità, un esempio ne è il Pandolce natalizio. Molte di queste ricette sono esclusive della città in cui venivano e vengono tuttora prodotte, come i biscotti Canestrelli di Torriglia, già presenti sulle tavole dei ricchi genovesi nel ‘600, altre invece hanno avuto più successo e sono diventate famose in Italia e nel mondo, come il Pan di Spagna, già servito dai mastri pasticceri di Genova nel 500 sulle tavole delle famiglie abbienti ma chiamato così solo a metà del ‘700 in occasione di una visita di Re Ferdinando di Spagna a Genova. La  produzione  di  dolci  in  Liguria  si  è  evoluta nei secoli appunto grazie all’ascesa  politica  edeconomica  delle  grandi  famiglie  genovesi,  quali  i  Doria,  gli  Spinola,  i  Grimaldi,  che  con  le  loro fiorenti attività commerciali di importazione, e il conseguente flusso di denaro e benessere, hanno fatto sì che soprattutto a Genova potessero aprire laboratori artigianali di pasticceria, provvisti di spezie, frutta secca ed più tardi di altri prodotti coloniali. Intorno al 1800 le botteghe artigianali di pasticceria di Genova e provincia hanno la possibilità di estendere la loro clientela anche al ceto medio offrendo novità di confetteria come la frutta candita, la cioccolata, praline e caramelle. Ma è nel XIX e XX secolo che la produzione di torte elaborate, biscotti e desserts si sviluppa più sofisticatamente con l’influenza della pasticceria piemontese e chef pasticceri arrivati a Genova dal centro Europa. La torta Sacripantina, simbolo della pasticceria genovese, ne è un esempio.
	Due to its history, roots and features the Ligurian cuisine is certainly to be considered  the real Mediterranean cuisine.

It is a simple and humble cuisine, belonging to countryside people living on the mountain or to sailors, based on simple ingredients, very common or cheap, but able to become sophisticated and to recall the nobles’ habits at table. This cuisine reflects the hard work of the country people and the ports’ people at the same time, not to forget the merchants’ contribution to it and the one of the conquerors’ too, up to the workers’ one, busy in the industries around Genova in more recent times, unfortunately not too many left in the area now. Finally the Ligurian cuisine includes traditional recipes specifically dedicated to festivities such as Christmas or Easer, or to celebrate the return of the sailors, also still bears recipes in use in nobles and powerful families’ kitchen as the Popes, Doges and sea conquerors’ ones. The Ligurian cuisine is also characterized not only by the use of a considerable variety of ingredients, but for the delicate flavors of its dishes. While garlic and aromatic herbs form the base of various recipes, it is the talent of the housewives which delicately balances these ingredients in a way to enhances the different flavors without allowing one to overwhelm the other. In terms of spices and herbs, for example, it is important to consider how much the influence of the port of Genoa had on the population’s habits. It allowed in fact the introduction of ingredients coming from other Mediterranean areas, in the past still unknown in other Italian regions . Very important then was the salt’s use, so precious and vital for preserving food. Representative of the Ligurian cuisine are in fact typical glass jars called “Arbanelle” in which a variety of ingredients were stored such as mushrooms in oil, anchovies in salt, brines of any kind, pickles, sauces mashed in mortar: all of them are the right example of the Ligurian culinary creativity and skill in preserving and combining.
In the past, it was said: "In Genoa you can find everything" and this was true, but often certain raw materials were scarce and had to be used judiciously. For this reason the Ligurian cuisine is distinguished by its simplicity and minimal use of various ingredients. 
For example, when pasta dough was made white wine was added instead of eggs, so to give a particular flavour to pasta. Also putting only a few eggs in the fillings of vegetable pies or various recipes bears the same original concept. Yet another example of the frugality of Ligurian cuisine is found just in the preparation of the fillings, where, since the past, a judicious balance between all ingredients has been given, also paying particular attention to minimizing waste while maximizing flavor.
Olives and olive oil have always been the predominate source of fat in many Ligurian recipes. It is the availability of these olives that also lead to them being a main source of income and livelihood for many in the countryside. In addition to olive oil, a peasant may have added lard (usually from a pig slaughter) to their dishes.  

Butter was not readily available given its high cost and propensity to spoil easily. It was only found in upper-class kitchens where it ranged in more refined and elaborated dishes. 
Another source of food for peasants were the nearby forests. There, people could find mushrooms, chestnuts, and various fruits. Mushrooms were collected and dried in the sun; chestnuts were harvested and dried in small stone buildings with a distinctive ceiling made of racks called “dryers.” The chestnuts were placed on this ceiling and a particular type of fire was lit beneath the ceiling to produce heat and smoke, which was then sent upwards to the ceiling on which the chestnuts were placed. The smoke and fire dried and preserved the chestnuts which could then be stored for later consumption. Jams were made with the collected fruit both from private gardens and from the woods.
When green leave vegetables weren’t available in the garden people relied on their knowledge of wild edible herbs, and looked for them among the grass. The mix of these different herbs takes the name of “prebuggiun” in Ligurian dialect and, since the past, it has originated delicious recipes. 

The availability of flours varied. Wheat flour was usually in low supply. Corn flour was more readily available and preferred to wheat one. Chestnut, chickpea, and broad bean flours were the most obtainable as these crops were the easiest to produce in the area.  With these flours, various types of breads, tarts, focaccia, and polenta were prepared.
Given the topography of Liguria, large portions of land were scarce. Terraces were often cut into the land in order to make it more functional for harvesting. Olive groves were typically planted on these terraces, which often served also as horticultural areas dedicated to vegetables. 
Grape vines were sometimes planted next to the olive trees and were trained to grow up the olive trees so as to take advantage of the limited amount of land. Most commonly grape vines were placed along the edges of the same terraces supported by wooden poles embedded in appropriate supports integral part of the dry stone walls.  The limited space available for olive trees on terraces, is the reason why the Ligurian olive trees have a higher bearing compared those which are grown in other Italian regions. This situation has not always been healthy for the plants themselves, moreover leading the consequence of making olive harvesting more difficult, especially in the past. Lack of space for wider and more comfortable vineyards also brought to a limited production of wine and not always of excellent quality, but still typical of the Genoa area and the eastern Ligurian ones, with their specific names. 
The region of Liguria itself has always produces a limited amount of vegetables, however, beside the local supply from private gardens on the hills and on the mountains, the plains of the Bisagno and Polcevera rivers in Genoa and that of the Entella River in Chiavari have provided a large variety of vegetables to the surrounding areas in centuries, also permitting the start of brand new local varieties.
Fish has always been a staple ingredient since ancient times given Liguria’s proximity to the sea. Often some dishes, whose name echoes the meat once used as the main ingredient, were instead created with the idea of using fish (see Cappon Magro). Anchovies and musciame (dried tuna meat) represent the sophistication of Ligurian cuisine. However, the fish soup made in Liguria is representative of the impoverished past. It uses a variety of small, poorer quality fish, like the ones discarded and not sold on the marked because left trapped in the nets after having emptied them.

They were therefore used by the fisherman to make soup.

Of particular note is stockfish, brought to Genoa by merchants trading along the way to the North Sea in the XVII cent.. Stockfish is made air-drying cod in order to preserve it and make it easily transportable. Along the centuries it has become widely available in Liguria and more appreciated by inland people who have been able to create treasured dishes out of it. As for the use of meat, the peasants were content with some poultry such as chickens, turkeys and rabbits, but they benefited from the pig slaughter from which they got lard and sausages, while noble and bourgeois families could enjoy more valuable meat like beef, veal and game. Also in the cities cattle slaughter products were more easily available than in the countryside. If the peasant families in fact had some cows they jealously kept them for the production of milk and calves, valuable goods to be sold to slaughterhouses. Besides in every coastal village there was a tripe shop close to the port, where tripes were cleaned, boiled and prepared for retail sale or served cooked according to traditional recipes. The considerable number of sheep crumbs on the hills and cattle breeding on the mountains has always allowed the production of milk in order to produce local cheeses that over time have distinguished themselves with the names of the valleys in Genoa’s province from where they came. In Tigullio area the dairy products that most deserve consideration by tradition are those coming from the Val d'Aveto and Val Graveglia, and range from different ripening either cow's and sheep’s milk cheeses, fresh or seasoned ricotta, and the particular Prescinseua, a soft milk cheese curd widely used in fillings. The Ligurian confectionery deserves a separate mention, as it boasts its illustrious origins thanks to real pastry chefs who have worked in the rich and noble Genoa in different historical periods and have given life to real gems of cakes and desserts. Since medieval times bakers in Liguria formed a powerful  . . . and used to bake sweet breads and buns whose recipes have come down to us almost intact, given their simplicity: the Christmas Pandolce is the most significant example. Many of these recipes are exclusive to the city where they were produced and still are, such as the Canestrelli biscuits from Torriglia, already available on the tables of the rich Genoese families in the 1600s. Others recipes have been more successful and popular in Italy and all over the world, like the Pan di Spagna. It was in fact already in use among the pastry chefs in Genoa in the XVI century but it was so called only in the XVIII century on the occasion of a visit of King Ferdinand of Spain to Genoa. The production of cakes, biscuits and desserts in Liguria has evolved over the centuries precisely thanks to the political and economic rise of the wealthy Genoese families, such as the Doria, the Spinola, the Grimaldi, and with their flourishing commercial trades and imports. The consequent flow of money in the area of Genoa and province allowed pastry artisans to open workshops equipped with spices, dried fruit and later on other colonial products. Around the XIX century the artisan pastry shops of Genoa and province had the possibility of extending their clientele even to the middle class by offering confectionery novelties such as candied fruit, chocolate, pralines and candies. But it was in the nineteenth and twentieth centuries that the production of elaborated and more sophisticated cakes, biscuits and desserts developed with the influence of the Piedmontese pastry and pastry chefs who arrived in Genoa from central Europe. The Sacripantina cake, symbol of Genoese pastry, is an example.


