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EGUIRE pellegrinaggi che portano a un santuario,
percorrere un’antica via del sale, costeggiare li-
nee ferroviarie dismesse o mulattiere dimentica-

te. Dimenticate in passato, oggi queste antiche vie offro-
no itinerari slowdove è facile scoprire che il tempo talvol-
ta si ferma. Come moderni viandanti, partire per i tanti
cammini presenti in Italia èun’occasioneper rivendicare
lentezza, gustando bellezze architettoniche, natura e sa-
pori autentici. La più famosa è la via Francigena, quasi
duemila chilometri, percorsa per la prima volta dall’arci-
vescovo di Canterbury circamille anni fa, dallaGranBre-
tagnaaRoma.Tante le tappedegnedi sosta.Dalla strada
romanaanticanei pressi diDonnas, vicinoAosta, allaVia
Emilia.
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ERCHÉ aggiungere sale al sale? Detta così, in faccia
all’Oceano,cipuòanchestare. Il fattoècheBrianMc-
Dermottnonèunmarinaiomauncuocoeda tempo

èpassatodalleparoleai fatti:dopo25annida“cuocotradizio-
nale”, spinto anche da motivi di salute, ora cucina rigorosa-
mente senza sale. Siamo a Moville, estremo nord dell’Irlan-
da, penisola di Inishowen, eBrianpropone scuola di cucina e
cene a tema (da 35 euro) in uno chalet in legno dietro la sua
abitazione. Su una lavagna, provenienza e distanze degli in-
gredienti: due miglia per il pesce pescato stamattina, dalle
duealle ottoyardper i prodotti dell’orto. L’incontroe il pran-
zoconlui,chesidefinisce“uncommunitychefnell’eradeice-
lebrity chef”, sono un buon viatico per il nostro tour lungo la
partesettentrionaledellaWildAtlanticWay.
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L DUOMOdi Fidenza, con i rilievi dei
pellegrini in cammino. Le colline
dolcidellaVald’Orcia,Monteriggio-
ni, la roccafortesenesefondataadi-
fesa dei confini nord della repubbli-

ca nel 1213, ma anche San Gimignano. E
Lucca, che offriva la possibilità di venerare
le spoglie di numerosi santi. La discesa di
Radicofani lungo la vecchia Cassia è uno
dei tratti più belli, poi tra uliveti e boschi si
passa da Bolsena e il suo lago, scendendo
lentamenteaRoma.

IlCamminodeiBriganti èbenpiùbreve.
Èunpercorsoadanellodi71chilometri che
parteefinisceaTagliacozzo,vicinoal’Aqui-
la.Èuncamminodi confine, cheattraversa

un territorio che oggi vaga tra
AbruzzoeLazio, ieritraStatoPonti-
ficio e Regno Borbonico. Oggi l’e-
sperienza degli antichi viaggiatori

viene riproposta a piedi da paese a
paese lungo questo sentiero sempli-
ce, ben percorribile, con posti attrez-
zati. Si cammina a quote basse, tra gli
800e i 1300metri, tra terrediboschi e
montagne, vallate e piccoli centri me-
dievali, facendo tappa per assaggiare
piattidella tradizione.

Per il Cammino di San Benedetto è
il culto (e l’amore per la natura) a gui-
dare attraverso il sentiero che parte
daNorcia, con la splendidaBasilica,
e, percorrendo 300 chilometri,
porta aMontecassino, nella val-

ledelLiri,attraversandoi luoghipiùsignifi-
catividellavitadi sanBenedettodaNorcia.
Tra boschi di pioppi, fiumiciattoli e colline,
campidigranoepascoli,attraversa iMonti
Sibillini e Subiaco, nell’alta valle dell’Anie-
nie, con alcuni bellissimi monasteri bene-
dettini.

È San Francesco invece a guidare il per-
corso che attraversa l’Umbria da nord a
sudeprosegueverso laValleSantadiRieti,
fino a raggiungere la tomba dell’apostolo
PietroaRoma. Il cuoredellaviaèAssisi,pa-
tria del santo, di cui si pos-
sono contemplare i resti
nellasplendidaBasilica.Si
passa per il santuario del-
la Verna, immerso nei bo-
schidell’Appenninotosca-
no, per l’Eremo del Cerba-
iolo a Pieve Santo Stefano
e per l’Eremo di Monteca-
sale a Sansepolcro. E, at-
traverso la Riserva Natu-
rale dell’Alpe della Luna,
nel silenzio dei boschi abi-
tatidadaini,cerviecaprio-
li, si giunge a Gubbio, do-
vevale lapenasostareper
vivere l’atmosfera spiri-
tuale del Convento di San
Francesco. Richiede sette
giorniapiedi laViadelSale,originariamen-
tepercorsa daimercanti. Si parte daVarzi,
antico borgo dell’Oltrepò Pavese, famoso
per il salame che vi si produce, sede del Ca-
stellodellapotente famigliaMalaspinache
deteneva il dominio di numerosi feudi del-
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Montecassino Norcia

Cammino di San Benedetto

300 chilometri

Difficoltà: bassa Abbazia di
Montecassino

Tortona Portofino

Via del Mare

163 chilometri

Difficoltà: media Le case
affacciate
sul porto
di Portofino

Pavia Monastero
di Bobbio

Via del Sale

80 chilometri

Difficoltà: elevata

Abbazia
di San Colombano

a Bobbio

Calasetta Sant'Anna Arresi

Strada del Vino Carignano

200 chilometri

Difficoltà: media

Bologna

Via degli Dei

130 chilometri

Difficoltà: bassa

Santa Maria
del Fiore
a Firenze

Firenze
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