CASTELSARACENO

A 960 m s.l.m., immersa in un paesaggio selvaggio e rupestre, quasi magico, che incanta in tutte le stagioni per le sfumature nostalgiche autunnali, il candore delle cime nevose dell’Alpi e del Raparo, l’esplosione del verde e dei profumi primaverili, il fresco riposante dell’estate, Castelsaraceno appare in tutta la sua conformazione al viaggiatore che viene da S. Chirico Raparo, percorrendo la vecchia strada, si diverte a giocare a nascondino dalla fondovalle del Racanello, mentre coglie di sorpresa chi scende dal valico dell’Armizzone.

Abbarbicato ad una Tempa, l’antico centro abitatodi origine saracena (1031)di cui rimane un cantone di muro, chiamato dai Castellani “’U Cambanaru”, avvince in una calda stretta soffocante ma rassicurante le originarie costruzioni in pietra e mattoni rossi e guarda corrucciato le comode, ma isolate e fredde nuove costruzioni, che gli si ergono di fronte. “’U Cambanaru”, con le sue cinque intatte feritoie in bella mostra, oggi vigila sornione il pronipote delle infrastrutture, il Ponte Tibetano più lungo del mondo, che sotto si distende attraversando per 586 m. con un sol sospiro la valle del torrente Racanello. 

Serre e serricelle segnate da tratturi, tempe e fossi disposti ad anfiteatro, degradano dolcemente verso la valle.

I fitti boschi, scrigno di sapori desueti, offrono ai cultori della genuinità profumate fragoline, lamponi e funghi pregiati, mentre i numerosi prati, mosaico di fiori e di erbe aromatiche, insaporiscono i formaggi pecorini, caprini e vaccini. 

La gente loquace, vivace e cordiale di Castelsaraceno, nell’indole rispecchia la natura balzosa del territorio e nei tratti rivela il passato millenario segnato dal passaggio di Bizantini, Arabi, Normanni, Svevi, Angioini, Aragonesi, Spagnoli, Austriaci e Francesi. 

La popolazione sorprende per le sue caratteristiche somatiche. Sembra, in effetti, strano trovare mescolati in un paese interno della Basilicata, accanto al tipico uomo del Sud, basso e castano, elementi arabi, nordici e qualche tratto orientale. Questo avviene proprio qui, dove il nero dei capelli e degli occhi contrasta con il biondo e con l’azzurro, dove l’olivastro si contrappone al rossiccio.

I Castellani sanno stare al passo con i tempi, mantengono vivo il rispetto per persone e cose, hanno un grande senso dell’ospitalità, della religiosità devozionale e delle tradizioni. Infatti, in ogni casa, d’inverno, pendono da una verga prosciutti e salami di qualità; ogni anno si rinnova il rito arboreo della ‘ndenna di Sant’Antonio, per la cui preparazione si viene a diretto contatto con la natura; tutti i viandanti, vecchi e nuovi, all’unisono ne decantano l’accoglienza e la cordialità.

Moltissimi di noi Castellani siamo abbastanza avanti negli anni per collocare ricordi nel tempo. Per esempio: fino agli anni 70 del XX secolo, la composta fila delle amiche della sposa e la mamma della sposa che  trasportavano e, soprattutto, mostravano le masserizie ed il corredo che la famiglia con molti sacrifici per ”dote” avevano messo insieme; i pranzi del giorno dopo il grande evento, per gli sposi e gli invitati; i fatti di ogni genere e di ogni contenuto che venivano raccontati accanto al fuoco nelle lunghissime e freddissime sere degli inverni nevosi e lenti, lenti di quella lentezza del tempo che solo le basse velocità della relatività, che si cominciava a divulgare, poteva dare spiegazione.

Memoria orale di vita quotidiana, fatta di eventi soliti e di eventi speciali e solo qualche foto, poche, molto poche, a testimonianza. 

Questa, ahimè, temiamo fortemente, sia la principale fonte storica delle pietanze e dei prodotti del luogo prima e durante la loro trasformazione.

Fonti orali sono riconosciute come attendibili dalla ricerca storica e in questo caso di fonti storiche scritte all’uopo non ne troveremo di sicuro. Le nostre nonne e, in alcuni casi, le nostre mamme, le “cuciniere”, le mogli dei contadini e le mogli dei pastori erano custodi di quelle che successivamente sono diventate tradizioni culinarie e piatti tipici; al momento,però, compivano solo meste operazioni per mettere in tavola, nell’unico piatto dove si immergevano tutti i cucchiai della casa, il “pane quotidiano” con po’ di companatico debitamente unto di fantasia. Le nonne e le mamme, dicevamo, non possedevano gli strumenti per produrre quelle fonti scritte, per esempio i ricettari, oggi utili all’occorrenza.

E per strumenti non si intendano carta, penna e calamaio, ma esattamente lo strumento vero e proprio della scrittura. Prima una grande guerra e poi un’altra, in mezzo un vivere inquadrato in cui la donna era al massimo l’angelo del focolare e niente più, non lo dimentichiamo. 

E così, niente ricettari scritti, niente foto, solo “racconto” o meglio ancora, come afferma Pellegrino Artusi nella prefazione al suo miliare “La scienza in cucina e l’arte di mangiar bene”, “pratica sotto un esercente capace”. E chi è più capace delle nonne, delle mamme e delle cuciniere per le nipoti, le figlie e le apprendiste?

Ed è per questo motivo che di ogni piatto,di ogni prodotto esistono innumerevoli varianti dettate da altrettante nonne, mamme e cuciniere, dalle loro dispense e dai raccolti o dalle produzioni gelosamente e sapientemente conservate, che in casa si trovavano per l’uso.

F. M. Cirelli, nel suo scritto del 1853 “Il Regno delle Due Sicilie descritto e illustrato” [1], precisa che gli abitanti di Castelsaraceno si distinguono da quelli dei paesi vicini perché più sobri e meglio alimentati. Descrive il territorio comunale e le attività produttive ivi presenti indicando il numero di “15000 animali belanti” e ne attribuisce il possesso non solo agli allevatori ma anche alle famiglie meno agiate, ovviamente in numero ridotto. 

Come conferma anche nonna Caterina nella sua intervista, tutto rimane più o meno allo stesso modo fino ad oggi: allevatori importanti, anzi importantissimi fino agli anni ottanta del XX secolo e piccoli allevamenti familiari di sussistenza. (Oggi, in controtendenza, si assiste alla restituzione al territorio dell’allevamento intensivo con sistemi più attuali e razionali)

Da qui a capire come i Castellani fossero e siano rimasti meglio nutriti rispetto agli altri “paesani” più agricoltori che allevatori, il passo è breve.

Le proteine. Le proteine più del latte che delle carni (gli animali servivano per produrre non per essere consumati innanzi tempo) hanno fatto la differenza

TAGLIATIZZO [2]
Il formaggio, soprattutto il pecorino, di Castelsaraceno ha una lunga storia alle spalle. Storia gloriosa di caseificazione e di antesignane appropriazioni indebite (forse da “spionaggio industriale”? Avete presente il “Canestrato di Moliterno”? Bene, senza timore di smentita, si può facilmente affermare che di Moliterno….ha solo il nome!)

Il formaggio era commercializzato e se ne intuiscono facilmente le ragioni: era il companatico per eccellenza, anzi prelibato, insieme alla cipolla di più facile reperimento ed al lardo, meno abbondante e più calorico di tutti.

Mangiare con il pane il formaggio indurito dalla stagionatura risultava di sicuro più difficoltoso, anche se denti e coltelli sicuramente non se ne intimorivano e, tuttavia, forse anche la fame ha contribuito al consumo delle forme ancora morbide. 

La stagionatura era ed è il metodo elettivo per la conservazione del cibo nel tempo. La materia prima, che sia di origine animale o vegetale, si lavora quando è presente in abbondanza, poi si conserva per quei periodi dell’anno in cui scarseggia. Così, il formaggio è stagionato per la conservazione, ma bisogna mangiare ogni giorno e quando la forma acquista la “doratura dell’oro lucente” diventa buono per companatico al pane. Anzi, buonissimo, perché accompagnato dalla contentezza di chi di poco si accontenta.

Come si sa, le cose buone, una volta assaggiate, diventano difficili da dimenticare, così del tagliatizzo si parla ad intermittenza. Ogni volta che qualcuno lo assaggia, possedendo a portata di mano gli strumenti della divulgazione, ne parla con entusiasmo contagioso. [3]
PASTURALE [4]  [5]
La carne. Anche la carne rientra nella dieta dei Castellani e quella ovina più di ogni altra.

Per la maggioranza delle persone, anche dei pastori, la carne è un lusso per ragioni diverse: per i non allevatori è cara da comprare, per gli allevatori è il capitale che non si intacca.

Allora che si fa? Sempre come dice nonna Caterina, [6] si aspetta che le pecore diventino vecchie ed infeconde, o che malauguratamente si feriscano, cadendo in un dirupo, e allora si fa festa. [1] Semplicemente, come si addice ai sobri Castellani.

Si usa solo quel poco che si possiede in quantità adeguate: la pecora, l’acqua, la cipolla, il peperoncino e il “cavurarotto”. Si mette a cuocere a fuoco lento e per molto tempo, tutto insieme, e come per magia, il prodotto finale si trasforma in una delizia per palati schietti, genuini e semplici, che non disdegnano sapori veri e, quindi, forti e salutari.

Non per ultimo, i Briganti. Non dimentichiamo che Malomo, Tripperi, Sckavareddo, e gli altri della compagnia,per tutto il decennio successivo all’unità d’Italia, scorazzavano per boschi e per sentieri, abitavano grotte, anfratti e prati, facevano sentire il proprio peso non solo con leminacce a muso duro. 

Quale modo più idoneo alla loro condizione di clandestinità che preparare una pietanza nutriente e buona, con pochi, con pochissimi ingredienti: pecora, rubata o regalata poco importa, acqua, cipolla e peperoncino? Il “cavurarotto” si rimediava sempre e per cucina bastava l’aria stessa per camino e due pietre messe a fronteggiarsi per treppiedi. Il pranzo, tutt’uno con la colazione e cena, era servito. E buona notte ai suonatori e al secchio fino al mattino.

RAFANATA di Castelsaraceno   [7] [8]
La regina della tavola. Sì, la regina, perché in tavola si presenta con una corona piena di “diamanti abbrustoliti”.

La rafanata di Castelsaraceno non è una frittata, ma una pasta al forno, lunga e complessa nella preparazione e assai golosa al gusto.
Calda, profumata ed avvolgente, fino a qualche decennio fa, segnava e segnalava il carnevale, faceva il suo ingresso trionfante a tavola, la sera del martedì grasso e contribuiva come principale attore ai riti a cui i commensali non si sottraevano mai: quello dell’ombra della testa da vedere voltandosi indietro dopo la sua terza forchettata; girata la sedia al fuoco del camino e lasciata l’ombra al suo destino, quello delle esilaranti “cose coselle” da ascoltare ed indovinare più che da raccontare. 

Il martedì grasso, però, era foriero, a tavola, di un lungo periodo di magra in un tempo, quello delle nonne e delle mamme, non certamente grasso ed abbondante, ragion per cui la festa riservata alla “rafanata” non poteva essere delusa da sapori meno che decisi e valori nutrienti meno che abbondanti. Sapori e valori, non solo nutrizionali, rimasti intatti nella tradizione gelosamente e pedissequamente rispettata dalle nipoti di ieri e di oggi alle prese sempre con fornelli e forno, anche se a gas e non più a legna.

Ancora oggi, in tutte le famiglie di Castelsaraceno, la “rafanata” è approntata con il rafano degli orti e dei terreni dei nonni; con le farine di grano duro e le uova dei pollai nostrani per i “maccaruni al ferretto”. [9]
Anzi, più passano gli anni, più ogni occasione diventa buona per la sua bontà: per esempio, il 15 di agosto al bosco di Favino o in paese per la “Festa del centro storico”, una “compianza” fatta apposta con gli amici per anticipare il carnevale e perché no, anche per rallegrare la “pasquetta” ed il “pasquone”, un compleanno importante, un avvenimento da ricordare.

E così, il presente non tradisce la tradizione, ma la rinforza e la perpetua per le future generazioni, con l’accortezza di un rispettoso adeguamento, che con intelligenza sa prendere il nuovo per metterlo a ubbidiente servizio del passato. 

Del TORTANO 
Il Tortano antico prodotto della Panificazione delle famiglie di Castelsaraceno , esso infatti era infornato seguendo un ordine ben preciso , per calcolare l’intensità/ la temperatura  del forno a legna.

Infatti secondo il racconto- intervista  della casalinga  Cirigliano Caterina di anni 85 ci dice  che per vedere se il forno a legna era pronto si iniziava ad infornare la “Strazzata” (La Focaccia) e poi il Tortano a cui serviva una cottura veloce  circa 15-20 minuti e subito dopo si infornava il pane .
Il prodotto diventa versatile in quanto è sia buono da mangiare in alternativa al pane , sia si presta per affettati  e qualsivoglia condimento come verdure grigliate o altro.

Tagliato a pezzi diventa una valida e originale  alternativa ai panini.

Il Tortano infatti viene utilizzato da molti castellani , quando  si và al bosco, a fare una merenda o ancora  immancabile al pranzo a sacco ,   nell’Antico Rito Arboreo della Ndenna , a Giugno in onore del Santo Patrono S. Antonio da Padova .

“INSALATA DELLA ZITA” [10]
L’insalata di verza, oltre ad essere un eccellente rappresentante delle migliori insalate autunnali e invernali, nella versione con uva e condita con olio e sale, è stato il contorno per eccellenza che le “cuciniere di Castelsaraceno” Egidia i ‘Milano, Carmela a ‘Bisiera, Gisumina a Sarta, Bettina a Salinara, per citarne solo alcune, proponevano accanto alle carni nei pranzi offerti agli invitati alle nozze che si festeggiavano in Paese. [11]
Il pranzo si consumava nelle stanze delle case, appositamente svuotate dai soliti e severi arredi in castagno e dalle essenziali e povere suppellettili, che il vicinato metteva generosamente e disinteressatamente a disposizione degli sposi e delle loro famiglie, in un afflato di solidarietà partecipata, di cui i nuovi sistemi di ristorazione ed ospitalità ci hanno privato. 

Dal II secolo a.C., da Catone il Censore in poi si sprecano i “saggi” che considerano i cavoli una sorta di panacea contro ogni male. E siccome noi siamo intrisi di “cultura latina” oltre ogni effetto invasivo barbarico e non, non ci è difficile pensare che al “Guercio”, alla “Pantana” al “Piano dei Campi” a “Frusci e Miraldo” si siano coltivati “cavoli” da sempre. E poiché è altrettanto noto che parte delle sostanze nutritive e salutari si perdono con la cottura, non deve stupire che l’insalata di verza sia un piatto di verdure consumato con frequenza e crudo dai tempi dei tempi, con beneplacito dei moderni nutrizionisti che l’annoverano fra le insalate più salutari in assoluto!

La cosa curiosa è che – purtroppo – l’idea di mangiare cavoli crudi oggi possa sembrare strana. Quasi fosse una sorta di omaggio alle ideologie vegetariane o vegane ancora estranee ai più.

“Purtroppo”, perché in Italia i cavoli sono protagonisti delle nostre tavole (di poveri e di ricchi). E lo sono anche più che altrove, poiché alcuni cavoli sono proprio originari dell’Italia. Non è un caso che in inglese il “cavolo verza” si dica savoycabbage (cioè “cavolo Savoia”) e i broccoli sono detti “broccoli“.

Inoltre, è ben noto che i cavoli (tutti) hanno caratteristiche nutritive eccezionali, in particolare per la loro funzione antiossidante, antinfiammatoria e remineralizzante. Ricca di vitamina C, la verza veniva anche utilizzata, insieme alla cipolla, come piatto principale sulle navi in prevenzione alla pellagra.

Forse è per questo motivo che il cavolo, con e dopo Colombo, è arrivato in America, insieme ad asparagi, cetrioli, carciofi, cardi, lattuga e sedano, oltre a frutti come melograni, more e pere, per saldare il debito della “bilancia commerciale morale” dell’antesignano import/export. É giusto ricordare che dalle Americhe erano arrivati: fagioli, mais, patate, peperoni e peperoncini, pomodori e zucche, e poi ananas, arachidi, cacao e fichi d’india, (anche se l’Europa ci metterà un po’ a capire l’uso ottimale da farne in cucina)

NNUGLIA [12]  
È geniale la mamma o la nonna che, guardando desolata la spianata piena di sole carni grasse, intuisce che può fare qualcosa per migliorare il gusto e la consistenza della poverissima lucanica che sta preparando. (Il termine nnuglia, infatti, potrebbe trovare la sua etimologia nel termine latinonullus,nulla, senza valore).

Come un moderno chef pluristellato, rincorre la croccantezza e la trova nell’ancora, se possibile, più povera cotenna. Miracolo di quell’alchimia, data più dall’inventiva che dal caso, che riflettendo su se stessa su quanto ha o ha avuto, novello re Mida, riesce a trasformare in meglio lo scarto di cui deve accontentarsi.

Con ogni probabilità, nella notte dei tempi, nasce così la nnuglia, la lucanica di Castelsaraceno, per una necessità, per un bisogno dell’esistenza, quello del nutrirsi per la conservazione; il nutrirsi con piacere riesce a dare più ragione e senso alla continuazione del genere umano. 

Occorre intelligenza e senso pratico; occorre conoscere i sapori e ricordarli; occorre, poi, tenere a mente i procedimenti che servono per migliorare il cibo.Ecco, quelle mamme e quelle nonne di tutto questo ne avevanoin abbondanza, quando cuocevanola cotenna prima di aggiungerla al resto e migliorare quanto era già in uso nelle case.E fu così che da insolita stranezza nacque una gustosa e prelibata consuetudine.

Da allora in poi,per ogni famiglia castellana, nella lavorazione del “maiale”, la nnuglia è un obbligo come ‘u savuzizzo, ‘a suppressata,‘u savuzizzone, ‘a ‘ngandaratae  ‘u filetto. La nnuglia, però, si consuma prima a mezza “curatura” (forse perchè è veramente buona?) [13]
Da allora fino ad oggi, nei caminetti accesi per l’inverno, il rito della “nnugliaarrustuta” si ripete e nessuno mai si stanca di guardare come il grasso gocciola e soffrigge sui carboni ardenti e sporca la “gratiglia” e il “focolare”; come il “trozzolo” diventa lucido ed invitante prima di finire in mezzo al  “tortano” spezzato ed aperto sotto la forchetta che ve lo accompagna e ve lo adagia, mentre raccoglie anche il condimento imbrunito dal rosso e forte peperone di Senise, complice a un tempo di sapori antichi e di nuovi orizzonti commerciali.

Come ogni cosa buona, si cerca di replicarla; ogni occasione è buona per farlo: la festa del centro storico, la festa della montagna, a Favino il 15 di agosto di ogni anno che il Signore ci ha dato e chi più ne ha più ne metta.

MUNNULATA [14]  [15]
L’estate e l’autunno anche a Castelsaraceno serviva (e serve ancora?) per raccogliere, “mondare” ed ammassare per conservare in casa quanto l’agricoltura, o meglio l’ambiente, il mondo a portata di zappa, permetteva di coltivare.

I castagneti di Castelsaraceno ancora oggi spaziano da Coccaro alla ‘Sprella, dal Pongardo aCalivino, mentre il paese stesso negli anni 60 si è impossessato della “Castagnara”, facendone un nuovo quartiere.

Gli orti del Guercio, anch’essi sottratti al verde dalle nuove abitazioni del boom degli anni d’oro del cemento, quelli della Pantana che, sebbene un po’ malconci, ancora non si arrendono, del Tornatore recentemente riscoperto all’orto, in un tempo non molto lontano, rigogliosamente producevano ogni ben di Dio, pronto per essere estirpato, tagliato, raccolto, mondato, insaccato e conservato.

Oggi, le castagne si raccolgono ancora in abbondanza, mentre i fagioli e lepatate, tranne rare eccezioni, vengono acquistati in tutti i supermercati e negozi di ortofrutta.

La storia delle zuppe è fatta di tanti commensali e pochi ingredienti, di territorio e stagioni, di sapori, profumi e consistenze. Ogni tradizione regionale ne ha una e non mancano mai nei racconti delle nonne e nei ricordi che delle nonne conservano i nipoti.

E molte nipoti di Castelsaraceno ricordano e raccontano di una “pignata” accanto al fuoco, povera e allegra. 

Povera, perché dentro raccoglie solo un po’ di quanto in casa ha ammassato l’innato istinto di conservazione, educato da millenni di vita vissuta, raccontata e tramandata. 

Allegra, perché prefigura non solo sapori buoni, dolci e profumati, ma soprattutto perché anticipa la risposta a quel brutto brontolio di dentro, la fame, acutizzato dal brontolio del fuori accanto al fuoco.

La nonna, per preparare la pignatta, prelevava, dalla cassa che li conservava, i sacchetti, chiusi e legati con lo spago, delle castagne, dei fagioli e delle patate; ne estraeva, dipendendo questo più che dalla esecuzione della ricetta dalla quantità stessa del prodotto conservato, un pugno o due per ciascuno e li riversava nella pignatta per la cottura.

Da un mazzo appeso nella cucina vi trasferiva, poi, anche il mondo dei profumi: l’alloro intenso, benefico e regale, 

[12]  NNuglia 

(Valerio Cascini, Mangiaparole, Altrimedia Edizioni, 2012, pp. 26/27.

Pigliateme ‘a ssuglia

ch’aggiaponge a nnuglia. 

E mango cu sale l’aggia fa male.

Nu poco a l’aria adda sta appesa

e po’ sopa li vraie longa stesa.

Quiddocascenne n’adda hi pirduto,

sopa a rusceddaadda esse stennuto.

Po’ ‘nda nu cruscko bello cafato

ama custurisce a nu verso e a l’ato.
NNuglia
Prendetemi la lesina

per pungere la nnuglia.

Nemmeno col sale devo farle male.

Un poco all’aria deve stare appesa

e poi sopra le braci lunga distesa.

Quello che cola non deve andare perduto,

sopra fette di pane abbrustolito deve cadere.

Poi in un pezzo di pane scavato,

deve essere custodita da una parte e dall’altra
[7] Maccarune ‘u ferretto (Rafanata)

 (Valerio Cascini, Mangiaparole, Altrimedia Edizioni, 2012, pp. 14/15)
Carnuvaru è appen’arrivato

e tappete ‘u mmitoparafanata.

Na zuppera ‘i maccaruni

‘u ferretto pignaruno.

Eeh…cu stu ferro vecchio ‘i ‘mbrello

ch ti sape fa Sabella.

Prima l’avìa tutti affilirate,

ma puru ‘ndu piatto so’uno  meglio ‘i l’ato.

Pareno boccoli ‘i ‘na fata

ca a si li mangià è puru piccato.

Ma oramai è tradizione:

Carnuvaru cu maccarone

e cu rafano ndu naso

puru a Vito mannamo nu vaso.

Maccheroni al ferretto (rafanata)

Carnevale è appena arrivato

e subito arriva l’invito per la rafanata.

Una zuppiera di maccheroni al ferretto per ognuno.

Eeh.. con questo ferro vecchio di ombrello

cosa ti sa fare Isabella.

Prima li aveva messi tutti in fila,

ma anche nel piatto sono uno meglio dell’altro.

Sembrano boccoli di una fata,

che a mangiarseli è pure peccato.

Ma ormai è tradizione,

Carnevale con i maccheroni

e con il rafano nel naso

pure a Vito mandiamo un bacio.

[4] Pasturale 

(Valerio Cascini, Mangiaparole, Altrimedia Edizioni, 2012, pp.34/35)

S’add’ aggualà ‘nda ‘nu caccavu ‘nasciabbana,

cu ‘nafillata ‘i cipodda fatta a mano,

‘na sminuzzata ‘i cangaricchio a mena tocco

e rimmenate cu scupolo e cu crocco.

S’addacoce l’arma chianochiano,

haddavodde ‘ndu ‘mberno ‘sta sciabbana. 

‘Na nevicata ‘i sale p’ lliràcchiù sapore,

e n’addamangà vino ru Pastino e ruTurnatore,

pifàcandà ‘a Pasturale a tutte l’ore.

Pastorale

Si deve far accovacciare nel caccavo una pecora vecchia, 

con una “tagliata” di cipolla fatta a mano,

peperoncino fine a spaglio,

e rigirate con lo scupolo e il forchettone.

Si deve cuocere (l’anima) piano piano,

deve bollire nell’inferno questa pecora.

Una nevicata di sale per darle più sapore. 

E non deve mancare il vino del Pastino e del Tornatore,

per far cantare la Pastorale a tutte le ore.

PASTORIZIA: [1]  Filippo Maria Cirelli, Il Regno delle Due Sicilie descritto ed illustrato, Napoli 1853, p. 44.

video [2]  Tagliatizzo 1    e  2
[3] PIANO TURISTICO REGIONALE L.R. N. 34/96

http://bancadati.italialavoro.it/bdds/download?fileName=C_21_Strumento_2840_documenti_itemName_1_documento.pdf&uid=b187d4a0-5078-4f00-a685-7f2777b4a1ca
video  [6] Pasturale
[5]  [8]Giuseppe Guida, Vaggio nel Circondario di Lagonegro, Finiguerra Arti Grafiche, Lavello, 1986, p. 93
video [9] Rafanata
video [10]  Insalata della Zita
[11]  Teresa Armenti, Il matrimonio di una volta, Tipolitografia Printer, Solofra (Av), 2014.

video [13] NNuglia
[14]  ATLANTE DELLA TAVOLA - Federico Valicenti

https://www.yumpu.com/it/document/read/15065587/atlante-della-tavola-federico-valicenti
video [15] Munnulata

video  Tortano
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