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Introduzione

La cucina toscana rischia, a ben guardare, di essere un miraggio, forse perché in 
fondo assomiglia alla sua parlata, forte e riconoscibilissima, ma così corretta da non 
potersi dire dialetto. Cucina di terra e di pane, che amministra il sale e le spezie, 
che massimizza le cotture, quella toscana è una cucina che ragiona sempre e ad 
alta voce. Così il pomodoro costoluto esalta la sua pappa, la cipolla di Certaldo 
la Carabaccia, così il pane sciocco ama (di un amore diverso) l’olio nuovo, la 
finocchiona e il peposo, il lampredotto vuole il suo brodo e i pici l’aglione.
Più che in altri luoghi d’Italia qui si misura l’esattezza della semplicità, che poi 
tanto semplice non è se le si presta attenzione per davvero, mettendo da parte 
il marchio “Tuscany” che finge di esaltarla e che profondamente la disconosce, 
perché profondamente la ignora. Perché se la ribollita il giorno prima è zuppa 
di pane, quel ri-bollire è un ingrediente in più che occorre ricordare, senza 
con questo voler ingabbiare la zuppa, e la cucina toscana tutta quanta, in una 
bacheca da museo. Il cibo e il suo amore ci è sembrato, in Toscana più che 
altrove, roba viva: si fa con quello che si ha ma si fa per davvero. Dunque 
abbiamo sollevato i coperchi, sbirciato nelle cucine di Mario e nelle casseruole 
di Marcella, raccolto funghi con Matteo nel bosco al Trebbio, spurgato arselle 
a Talamone, impastato farina di castagne dell’Amiata e, per la prima volta, 
“combattuto” con un’anguilla. Alla fine del viaggio noi non siamo più gli stessi; 
lei, la cucina toscana, invece è sempre là, legata alla sua storia e alla sua terra.

“Impossibile vedere una campagna 
meglio ordinata: neppure una zolla 
fuori di posto, tutto lindo come fosse 
passato al setaccio. Il grano cresce 
molto bene e sembra trovare tutte le 
condizioni favorevoli alla sua natura”.
Goethe, Viaggio in Italia, 1786
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Primi col cucchiaio

ZUPPA DI FAGIOLI
Per 4 persone

- 300 g di fagioli cannellini secchi
- 2 cucchiai di concentrato di pomodoro
- 1 cipolla
- 1 costa di sedano
- 1 carota piccola
- 2 spicchi di aglio
- 1 rametto di salvia
- 4 cucchiai di olio extravergine di oliva
- sale e pepe

Lavate i fagioli e metteteli in una pentola dal fondo 
spesso (l’ideale sarebbe una fagioliera di terracotta) 
con circa 1 litro e mezzo di acqua (l’acqua necessaria 
si calcola cinque volte superiore al peso dei fagioli). 
Unite gli spicchi di aglio in camicia, la salvia e il pepe 
e cuocete a fuoco molto basso e con il coperchio 
per almeno 2 ore/ 2 ore e mezzo. Trascorso questo 
tempo salate i fagioli e proseguite la cottura finché 
saranno morbidissimi ma non completamente sfatti.
Dividete i fagioli: conservatene un terzo interi 
e passate al passaverdura gli altri due terzi. 
Tritate la cipolla, il sedano e la carota in un battuto 
finissimo e fatelo appassire nell’olio extravergine 
di oliva, unite il concentrato di pomodoro quindi 
la passata di fagioli e cuocete per amalgamare bene 
i sapori, aggiungendo, se fosse necessario, qualche 
mestolata di acqua calda. Trascorso un quarto d’ora 
unite anche i fagioli interi, terminate la cottura 
e servite con un filo di olio extravergine di oliva 
e pepe macinato al momento.

ZUPPA LOMBARDA
Per 4 persone

- 300 g di fagioli cannellini secchi
- 4 fette di pane toscano di 3-4 giorni
- 2 rametti di salvia
- 3 spicchi di aglio
- olio extravergine di oliva
- un cucchiaino di pepe in grani
- sale e pepe

Lavate i fagioli e metteteli in una pentola dal fondo 
spesso (l’ideale sarebbe una fagioliera di terracotta) 
con circa 1 litro e mezzo di acqua. Unite due spicchi 
di aglio in camicia, la salvia e il pepe in grani 
e cuocete a fuoco molto basso per almeno 
2 ore /2 ore e mezzo. Trascorso questo tempo 
salate i fagioli e proseguite la cottura finché saranno 
morbidissimi ma non completamente sfatti.
Grigliate le fette di pane, strofinatele con lo spicchio 
di aglio rimasto e disponetele nei piatti. Versateci 
sopra qualche mestolata di fagioli con il loro brodo, 
condite con un filo di olio extravergine a crudo 
e con abbondante pepe macinato al momento.

ZUPPA DI CECI
Per 4 persone

- 350 g di ceci secchi (ideali sarebbero 
i ceci rosa di Reggello)

- 1 cucchiaio di concentrato di pomodoro
- 4 cucchiai di olio extravergine di oliva
- 2 rametti di rosmarino
- 2 spicchi di aglio
- 2 foglie di alloro
- sale

La sera prima sciacquate i ceci in acqua fredda  
e lasciateli a bagno con un cucchiaio di sale.  
Il mattino dopo scolateli, metteteli in una pentola  
dal fondo spesso, copriteli abbondantemente d’acqua 
(quattro dita sopra il livello dei ceci), unite l’alloro 
e cuocete a fiamma bassa per almeno due ore 
aggiustando di sale solo verso la fine della cottura.
Scolate i ceci e passateli al passaverdura, rimettete  
il passato nella pentola, aggiungete il concentrato  
di pomodoro e cuocete a fuoco bassissimo.
A parte soffriggete nell’olio l’aglio tagliato a spicchi 
e il rosmarino; quando il composto sarà ben 
insaporito, eliminate l’aglio e il rosmarino e unitelo 
al passato di ceci. Cuocete ancora per una decina  
di minuti e servite.

ZUPPA DI FARRO  
DELLA GARFAGNANA
Per 4 persone

- 200 g di farro
- 12 dl di brodo vegetale
- 200 g di polpa di pomodoro
- 2 patate piccole
- 1 cipolla
- 1 carota
- 1 costa di sedano
- un mazzetto di maggiorana
- 1 spicchio di aglio
- 4 cucchiai di olio extravergine di oliva 

+ altro per condire a crudo
- prezzemolo tritato, facoltativo

Lavate bene il farro e tenetelo a bagno per una 
notte. Il giorno dopo preparate un trito con la cipolla, 
la carota e il sedano e fatelo soffriggere nell’olio 
extravergine di oliva con lo spicchio di aglio e la 
maggiorana; quando sarà morbido versate il brodo,  
la polpa di pomodoro, le patate a tocchetti grossi 
e unite il farro ben scolato. Cuocete a fuoco moderato 
per circa tre quarti d’ora e servite con un filo di olio 
extravergine e, se volete, con prezzemolo tritato.
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Dolci e biscotti

BISCOTTI DI PRATO 
Esistono moltissime ricette e versioni differenti dei 
celeberrimi biscotti di Prato. 
La nostra ricetta, in qualche misura ufficiale e soprattutto 
comprovata, ci arriva dalla delegazione di Prato del Club 
del Fornello, che con grande generosità e nessuna gelosia 
ce l’ha regalata. 

Per 8 persone

- 500 g di farina
- 500 g di mandorle con la pellicina
- 470 g di zucchero
- 4 uova + 2 tuorli
- 2 cucchiai di vinsanto
- 1 cucchiaio di miele
- mezza bustina di lievito per dolci
- 1 pizzico di sale

Tostate le mandorle in forno già caldo per qualche 
minuto, toglietele dal forno e lasciatele raffreddare.
Formate una fontana con la farina setacciata 
e il lievito, mettete al centro lo zucchero, il miele, 
il vinsanto, il sale, 3 uova e 2 tuorli. Sbattete bene 
con la forchetta incorporando la farina poco alla volta 
fino a ottenere un impasto omogeneo. Aggiungete le 
mandorle e amalgamate con cura. Dividete l’impasto 
e formate sulla carta da forno dei filoncini larghi circa 
5 cm e altri circa 1,5 cm, avendo cura di distanziarli 
bene tra loro. Sbattete l’uovo rimasto e spennellateci 
i filoncini. Cuoceteli in forno a 180°C per circa 
20-25 minuti. Toglieteli dal forno, tagliateli in obliquo 
e rimetteteli in forno per farli “biscottare”.

CANTUCCI SENESI
(UNA VERSIONE CASALINGA)
Per 4 persone

- 3 uova
- 200 g di zucchero
- 100 g di olio extravergine di oliva
- 50 g di burro
- 100 g di mandorle
- 1 bustina di lievito in polvere
- la scorza di 1 limone
- farina q.b.

Mescolate le uova con lo zucchero, l’olio, il burro 
ammorbidito, la scorza di limone, il lievito, le 
mandorle e aggiungete gradualmente la farina quanta 
ne prenderà l’impasto fino a renderlo maneggiabile. 
Preparate dei filoncini di circa 5 cm e infornateli su 
una teglia imburrata per circa 20-25 minuti. Toglieteli 
dal forno, tagliateli obliquamente e rimetteteli nel 
forno, spegnetelo e lasciateli finché non sarà freddo.
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