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Preparazione
Impastare 100 g di farina “0” con 
50/60 ml di acqua tiepida, ag-

giungere 10 g di lievito di birra o, se 
lo avete a disposizione, 25 g di lievito 

Ingredienti
500 g di farina tipo “0”
300 ml di acqua tiepida
1 cucchiaino da caffè di zucchero
30 g di lievito madre rinfrescato
o 10 g lievito di birra

Tempo: 65 minuti
Difficoltà: media

madre. Creare una pagnotta com-
patta, metterla in un recipiente di 
terracotta e coprire con un canovac-
cio. Lasciare lievitare a temperatura 
ambiente per 12 ore. 

Quando la lievitazione è pron-
ta, aggiungere all’impasto 400 

g di farina, 250 ml di acqua, lo zuc-
chero, il lievito naturale e comincia-
re a impastare con forza fino a che 
non si ottiene un impasto compatto 
ed elastico, soffice e non appiccicoso. 
Prendere un panno e cospargerlo di 
farina e metterci l’impasto, cercando 
di creare una forma allungata e poi 

avvolgerlo. Lasciare riposare per cir-
ca due ore.

Prendere quindi la pagnotta 
dal panno e metterla in una 

teglia cosparsa di farina e farla cuo-
cere in forno preriscaldato a 220°. 
La cottura andrà fatta in due parti: 
prima fare cuocere per 20 minuti 
mettendo nel forno anche un reci-
piente di terracotta con acqua, poi 
levarlo e abbassare la temperatura 
a 180°, facendo cuocere per altri 30 
minuti circa.

Quando la crosta del pane è 
marrone chiaro, spegnere il 

forno e lasciare riposare ancora nel 
forno per circa 10-15 minuti. Si ot-
terrà così una crosta croccante.

Pane sciapo toscano
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Il pane toscano è uno degli alimenti 

più caratteristici della cucina toscana. 

Famoso per essere privo di sale, quin-

di pane sciapo o sciocco, viene usato in 

molte delle ricette toscane più famo-

se come la panzanella, il cacciucco, la 

zuppa toscana o la pappa al pomodo-

ro. Quella del “pane senza sale ” è una 

tradizione fiorentina antica e radicata. 

Nella Divina Commedia Dante ne 

fa un sinonimo del suo essere esiliato 

dall’amata Firenze contrapponendolo al 

dover mangiare pane salato.

AL “DESINARE” I LEGUMI  E   POI, PER CENA, GLI AVANZI
 A TAVOLA • UNA DOCENTE D’ITALIANO IN PENSIONE RACCONTA IN UN LIBRO PER         STUDENTI LA CUCINA DELLA FIRENZE AI TEMPI DEL POETA TOSCANO

C
ome scrive Rosa Elisa Gian-
goia, 76 anni, genovese, già 
docente di Italiano ai licei, 
nell’introduzione del suo A 
convito con Dante - La cuci-

na della Divina Commedia (Edizioni 
Leone Verde), per il poeta la golosità, 
sinonimo “ingordigia”, è uno dei sette 
peccati capitali e grandi mangiatori si 
trovano nei gironi dell’inferno. Que-
sto in base alla morale cristiana del 
suo tempo, ben definita da Tommaso 

d’Aquino.
«Dante era 

critico nei con-
fronti di golosi 
e bevitori che, 
eccedendo, per-
devano la consa-
pevolezza e la co-
scienza», spiega 
l’esperta. «Ho 

scritto questo manuale per coin-
volgere gli studenti e fargli capire 
meglio le terzine dantesche, calan-
do i personaggi nella vita quotidia-
na. Allora sia i poveri sia i ricchi si 
accontentavano di poco. Si imban-
divano banchetti solo in occasione 
di feste pubbliche o private. L’ali-
mentazione, pur con le inevitabili 
differenze tra classi sociali e periodi 
(le carestie erano frequenti), era suf-
ficiente per la maggior parte della po-
polazione. Si mangiava due volte al 
giorno: al mattino, tra le 9 e le 10, c’era 
quello che veniva chiamato il desina-

Il vizio della gola per Dante era 
da condannare, in accordo 
con san Tommaso d’Aquino.

 A corte aveva scoperto l’arte 
della caccia e amava l’uovo, 

simbolo di completezza  

DI GIUSI GALIMBERTI

re; al tramonto, ci si sedeva a tavola 
per cenare. Si cucinava solo il matti-
no, la sera si consumavano gli avanzi. 
Il mercante fiorentino Paolo da Cer-
taldo, nel Libro di buoni costumi, dice: 
“Cuoci una volta il dì la mattina, e ser-

ba cotto per la sera, e mangia poco la 
sera: e starai sano”. Il piatto principale 
era una zuppa di legumi, con o senza 
pasta. L’Anonimo Toscano del Trecen-
to, nel Libro della cocina, fornisce ricet-
te per cucinare cavoli, porri, rape, ceci, 

piselli, fave, lenticchie e fagioli. Due 
volte la settimana (giovedì e domeni-
ca) si aggiungeva carne bollita, di soli-
to manzo, o arrosto di vitello, agnello 
o pecora. Il venerdì e in quaresima si 
consumava pesce, talvolta della ton-
nina (schiena di tonno affumicata). Il 
tutto accompagnato da grandi quan-
tità di pane». 

Come aggiunge Rosa Elisa Giango-
ia: «Dante fu più clemente con Forese 
Donati, fratello di Corso e Piccarda, 
verseggiatore, suo amico e parente ac-
quisito in seguito al suo matrimonio 
con Gemma Donati. Nella famosa Ten-
zone scambiò con lui sei sonetti in cui 
lo accusava di ghiottoneria, nonché di 
essere un ladro come molti membri 
della sua famiglia. Ma a differenza di 
altri golosi, lo collocò “solo” nel purga-
torio, condannato a soffrire la fame». 

Insomma, niente delizie per Dante. 
Anzi, il suo “pane degli angeli” era 
solo una metafora e rappresentava 
il sapere. «Il suo Convivio è un ban-
chetto di sapienza. Dante si immagina 
ai piedi della mensa, dalla quale rac-
coglie le briciole, la ricchezza acces-
sibile per tutti. Proprio allo scopo di 
rivolgersi a tutti, scrive in volgare, la 
lingua quotidiana. Nel suo banchetto 
metaforico, le vivande sono conoscen-
ze degne di essere condivise». 

La turba che rimase lì, selvaggia 
parea del loco, rimirando intorno 

come colui che nove cose assaggia 
Purgatorio, II, 52-54

IL TRIONFO DELLA FARINATA 
Farinata calda appena sfornata. A 
lato, Farinata degli Uberti (1212-64), 
detto così per via dei suoi capelli 
biondi, nobile ghibellino di Firenze che 
Dante colloca nel VI canto dell’Inferno. 

ROSA
ELISA GIANGOIA,
76 ANNI
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