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Prefácio
A  cozinha  italiana  é,  antes  de  tudo,  um  gesto  de  memória.  Cada  prato  conta  a

história de uma família, de um vale, de um porto, de uma colheita — e resiste ao
tempo justamente porque atravessa gerações contado à mesa, entre risos e taças

cheias.

Este eBook nasceu de uma constatação simples: falar de comida italiana é falar
da  Itália  inteira.  Não  existe  'a'  cozinha  italiana  no  singular.  Existem  vinte

cozinhas  regionais,  cada  uma  com  temperos,  técnicas,  produtos,  dialetos  e
histórias próprias. Do fondue alpino ao leitão sardo, do pesto genovês à 'nduja

calabresa, cada receita carrega uma paisagem.

A riqueza da culinária italiana
Poucos países no mundo têm tantos produtos com selo de origem protegida: são

mais de 300 DOP e IGP italianos, de queijos a azeites, de embutidos a hortaliças.
Essa diversidade é fruto da geografia — o país é uma bota estreita cercada por

dois  mares  —  e  da  história  política:  até  1861,  a  Itália  era  um  mosaico  de
pequenos reinos, ducados e repúblicas.

Como a história influenciou cada receita
Os gregos trouxeram o azeite e a videira. Os romanos, o pão, o vinho e as vias que
ligam produtos e culturas. Os árabes, o arroz, o açafrão, o açúcar e as amêndoas.

Os  normandos  e  espanhóis  introduziram  o  bacalhau  seco  e  o  tomate.  Cada
dominação é uma camada nas receitas que servimos hoje.

O objetivo do livro
Escolhemos  vinte  pratos  —  um  por  região  —  que  resumem  o  espírito  de  cada
território.  Ao  lado  de  cada  receita,  há  um  passeio  pela  história  local,  dicas  do

chef, harmonização com vinhos, curiosidades, mapa de atrações turísticas e até
expressões em italiano para você usar quando for à mesa por lá.

Como utilizar o eBook
Você pode ler linearmente — de norte a sul — como quem faz um Grand Tour, ou
saltar direto para a região que planeja visitar (ou aquela que ainda mora só na

imaginação). Cada capítulo é autossuficiente. Ao final, encontrará um glossário
com mais de 100 termos culinários, um guia de vinhos, queijos, massas e uma
seção de dicas práticas para viajar pelo país.

Buon appetito — e buon viaggio.

Autor:   MAURO GALLOTTA
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Introdução
A origem da culinária italiana
A cozinha italiana como a conhecemos começou a se organizar por volta do século
XVI,  quando  cortes  como  as  dos  Medici,  em  Florença,  e  dos  Aragoneses,  em

Nápoles, começaram a codificar seus pratos. Antes disso, o que existia era um
mosaico de tradições rurais, monásticas e mercantis, cada uma reinventando um
mesmo repertório camponês.

Foi só no fim do século XIX, com a unificação do país (1861) e com o clássico livro
de Pellegrino Artusi La Scienza in Cucina e l'Arte di Mangiar Bene (1891), que o
italiano médio passou a reconhecer receitas de outras regiões como parte da sua

própria cultura.

A importância dos ingredientes frescos
A alma da comida italiana está no produto. Um tomate San Marzano cultivado no
sopé do Vesúvio, um manjericão de Prà, uma trufa de Norcia, um azeite pugliese

acabado  de  prensar:  tudo  isso  dispensa  técnica  sofisticada.  A  regra  é  sempre

'menos  é  mais'  —  poucos  ingredientes  de  altíssima  qualidade,  tratados  com
respeito.

As diferenças entre norte e sul da Itália
O norte cozinha com manteiga, creme, polenta, risotos e queijos duros de longa

maturação. O sul faz sua economia sobre o azeite de oliva, o trigo duro, o tomate,

o  peixe,  as  verduras  e  as  ervas  selvagens.  No  centro,  encontram-se  as  duas
escolas — e é dali que sai boa parte dos pratos que o mundo associa a 'Itália':

massas de forno, ragùs, carnes de brasa e queijos de ovelha.

O papel das famílias italianas na preservação
das receitas
Mais do que restaurantes ou escolas de cozinha, foram as nonne — as avós — que
mantiveram  vivas  as  receitas.  Elas  as  ensinaram  na  base  da  observação  e  da
repetição,  sem  medidas  exatas,  sem  cronômetro,  com  a  mão  e  o  paladar  como

únicos instrumentos. Este livro é, também, uma homenagem a essa transmissão
silenciosa que atravessou os séculos.

Autor:   MAURO GALLOTTA
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1. Vale d'Aosta
Norte · Itália · Prato desta região: Fonduta Valdostana

História da região
Encravado  nos  Alpes  ocidentais,  o  Vale  d'Aosta  é  a  menor  região  da  Itália  e  a
mais  bilíngue,  com  raízes  francesas,  francoprovençais  e  romanas.  Aosta,  sua

capital,  guarda  o  teatro  romano  e  o  Arco  de  Augusto  do  século  25  a.C.  A  vida
sempre girou em torno da montanha: pastagens de altitude, castelos medievais

que vigiavam a passagem para a França pelo Grande São Bernardo, vinhedos em

socalcos e queijos de leite cru.

Vinhos

A DOC Valle d'Aosta abriga uvas raras como o Petit Rouge, o Fumin e o branco
Prié Blanc, cultivado nos vinhedos mais altos da Europa em Morgex.

Tradições

A  Bataille  des  Reines,  disputa  entre  vacas  da  raça  Valdostana,  e  a  Fiera  di

Sant'Orso,  feira  de  artesanato  em  madeira  que  acontece  há  mais  de  mil  anos,
resumem o espírito local.

O prato típico: Fonduta Valdostana
A  Fonduta  é  a  resposta  valdostana  ao  fondue  suíço-savoiardo.  Nasceu  como

refeição de pastores que precisavam derreter o queijo Fontina para consumir o

leite acumulado no verão. Diferente da versão suíça, leva gemas e leite,
resultando em um creme sedoso e menos alcoólico.

Ingredientes

400 g Queijo Fontina DOP, em fatias finas

250 ml Leite integral

4 Gemas de ovo

40 g Manteiga

q.b. Pimenta-do-reino branca

opcional Lâminas de trufa branca de Alba

para servir Torradas rústicas e polenta grelhada

Modo de preparo

1. Corte a Fontina em fatias e cubra com o leite. Deixe hidratar por, no mínimo, 3
horas em geladeira.

Autor:   MAURO GALLOTTA
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2.  Leve  a  mistura  a  banho-maria  em  fogo  baixo,  mexendo  com  espátula  de
madeira até derreter completamente.

3. Retire do fogo, incorpore a manteiga e, em seguida, as gemas, uma a uma, sem

deixar cozinhar.

4. Volte ao banho-maria por 2 a 3 minutos, mexendo em movimentos de oito, até
formar um creme liso e brilhante.

5. Ajuste a pimenta, distribua em tigelas pré-aquecidas e finalize com lâminas de

trufa e torradas.

Dicas do chef

• Use Fontina DOP; queijos parecidos não derretem igual.

• Nunca ferva a mistura — as gemas talham.

• Sirva imediatamente, com o creme ainda fluido.

Curiosidades locais

• Nas festas de outono, a Fonduta é servida sobre polenta amarela em panelas
de cobre.

• Em Cogne, acompanha carne seca de vaca chamada motzetta.

• Nos refúgios alpinos, é o prato clássico de retorno das trilhas.

Harmonização

Vinho: Blanc de Morgex et de La Salle DOC.

Entrada: Motzetta com pão de centeio.

Sobremesa: Tegole valdostane, biscoitos finos de amêndoa.

Onde experimentar na Itália

Aosta,  Courmayeur  e  Cogne.  Ristorante  Vecchio  Ristoro  (Aosta)  e  as  baite
(cabanas) de Courmayeur são referências.

O que visitar

• Arco de Augusto, em Aosta.

• Castelo de Fénis, joia gótica.

• Parque Nacional do Gran Paradiso.

• Skyway Monte Bianco, teleférico panorâmico.

• Mercado sazonal de queijos e vinhos de Aosta.

Dicas de viagem

Melhor época: Junho a setembro (trilhas) e dezembro a março (esqui).

Quanto tempo: 3 a 4 dias.

Como chegar: Trem até Aosta a partir de Turim (2h) ou carro pela A5.

Autor:   MAURO GALLOTTA
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Custo médio: €150 por dia (hospedagem + refeições).

Expressões italianas

Che bontà! que bô-tá Que delícia!

Un altro po' un ál-tro pô Mais um pouco

Você Sabia?

O Fontina DOP só pode ser produzido com leite cru de vacas Valdostane e
maturado em cavernas naturais a 12 °C.

Autor:   MAURO GALLOTTA

Cidade: Pont Saint Martin – Vale DAosta 
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Para quem é este eBook
• Amantes da culinária italiana.

• Descendentes de italianos que querem reconectar-se com a herança.

• Cozinheiros e cozinheiras que buscam receitas autênticas.

• Turistas em planejamento de viagem à Itália.

• Estudantes de gastronomia e sommellerie.

• Colecionadores de receitas tradicionais.

• Curiosos pela cultura, língua e história italiana.

Bibliografia essencial
ARTUSI,  Pellegrino.  La  Scienza  in  Cucina  e  l'Arte  di  Mangiar  Bene.  Florença,
1891.

BUGIALLI, Giuliano. The Fine Art of Italian Cooking. Nova York, 1977.

HAZAN, Marcella. Essentials of Classic Italian Cooking. Nova York, 1992.

LOCATELLI, Giorgio. Made in Italy. Londres, 2006.

MEDAGLIANI, Eugenio. Pasta e i pastai italiani. Milão, 2003.

PLOTKIN, Fred. Italy for the Gourmet Traveler. Nova York, 2010.

SLOW FOOD EDITORE. Guida ai Ristoranti d'Italia. Anual.

GAMBERO ROSSO. Vini d'Italia. Anual.

Grazie mille!

Obrigado  por  chegar  até  aqui.  Que  estas  páginas  inspirem  tanto  seu  forno

quanto suas malas. A Itália espera você — com um copo de vinho já servido.

Autor:   MAURO GALLOTTA

Muito obrigado por apoiar este projeto.

Espero que você goste do conteúdo, foi 

preparado com muito carinho, porque é

Importante manter o conhecimento e a

origem da nossa cultura italiana.

Com amor Mauro Gallotta.

Visite o site:   www.maurogallotta.com
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VINTE REGIÕES. VINTE RECEITAS. UMA VIAGEM PELO 
CORAÇÃO DA ITÁLIA.

A Itália não tem só uma cozinha — tem vinte. Cada região guarda seus ingredientes, seus 
gestos e suas histórias, transmitidos de avó para neta muito antes de existirem livros de 
receitas.

Sabores da Itália – Volume 1 leva você a percorrer o país inteiro, do norte alpino às ilhas do 
Mediterrâneo, através de uma receita emblemática de cada região. Da cremosa Fonduta do 
Vale d'Aosta ao Pesto alla Genovese da Ligúria, do Vitello Tonnato piemontês aos sabores 
intensos do Sul, cada prato é uma porta de entrada para a cultura, a paisagem e a alma de um 
lugar.

Em cada capítulo você encontra:

- A história e as tradições da região

- Os vinhos que acompanham o prato

- A receita completa, passo a passo, com medidas adaptadas ao Brasil

- Dicas do chef, curiosidades e a seção Você Sabia?

- Fotografia do prato finalizado e dos lugares típicos da Itália

Com prefácio, introdução à cozinha italiana, glossário culinário de mais de cem termos, 
dicas de viagem, bibliografia essencial e um epílogo que celebra a mesa como lugar de 
encontro.

Mais que um livro de receitas: um convite a cozinhar, viajar e lembrar.

Buon appetito e buon viaggio na culinaria e cultura Italiana

Autor:   Mauro Gallotta

Para mais informações, visite o meu site:   MauroGallotta.ComPara mais informações, visite o meu site:   MauroGallotta.Com
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