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Legenda

Le dosi delle ricette sono indicative per quattro persone

Costo

💰	 basso

💰 💰	 medio

💰 💰 💰	 alto

Tempo di preparazione

⏱	 mezz’ora

⏱ ⏱	 un’ora

⏱ ⏱ ⏱	 più di un’ora

Difficoltà

🍲	 facile

🍲 🍲	 medio

🍲 🍲 🍲	 difficile
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Prefazione

Riscoprire il “qui e ora”, il cibo come punto di incon‑
tro, il mangiare all’aria aperta come simbolo di relazio‑
ne: tutto questo è l’arte del picnic. Quando il cielo di‑
venta il soffitto di una mensa curata e la natura il più 
bell’arredo, la convivialità del picnic si fa arte.

In un’epoca in cui cibo e acqua tendono a essere trat‑
tati solo come prodotti di mercato, è importante pro‑
muovere stili di vita consapevoli, appoggiati sull’es‑
senzialità e sulla verità dei gesti. 

Dall’enciclica Laudato Si’ (112): “È possibile, tuttavia, 
allargare nuovamente lo sguardo, e la libertà umana è 
capace di limitare la tecnica, di orientarla, e di metter‑
la al servizio di un altro tipo di progresso, più sano, 
più umano, più sociale e più integrale.” 

La Laudato Si’ invita ognuno a dare il proprio con‑
tributo, a tutti i livelli, politico e di comunità, ognuno 
con i propri talenti. E le tante idee per i picnic si inse‑
riscono dentro questo percorso.

In questi tempi, dove un piccolo virus ha messo in 
crisi tutto il sistema sociale ed economico, riscoprire 
i posti vicino a casa con un bel picnic in mezzo alla 
natura o creare un’ambientazione sul terrazzo di casa, 
gustando la semplicità del cibo genuino, è un bel mo‑
do di dare il proprio contributo. Lia lo ha fatto scri‑
vendo queste pagine che potranno ispirare tanti picco‑
li gesti lieti e profondi, nello spirito di San Francesco.
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L’arte del picnic diventa così un’esperienza sensoria‑
le completa che riattiva il legame con la natura, con il 
Creatore, e che può far vivere alle famiglie e alle co‑
munità un momento gioioso, lontano dai ritmi frene‑
tici della quotidianità.

Rev. Dr. Joshtrom Isaac Kureethadam SDB 
Coordinatore del settore Ecologia Dicastero 

dello Sviluppo Umano Integrale della Santa Sede
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Introduzione

ARTE DI VIVERE

Vivere con arte mi porta nel cuore del mondo. Posso 
apprezzare ogni più piccolo gesto e ogni istante. L’ar‑
te mi mette in comunicazione con l’infinito e porta 
frammenti di infinito nel mio quotidiano.
La consapevolezza di quello che sto facendo mi porta a 
poter scegliere, scegliere di vivere ogni momento del‑
la vita con intensità, gusto e, perché no, creatività. Ar‑
te, insomma.

Vivere con arte o arte di vivere?
L’arte di vivere per me fa parte delle grandi arti, ed è 

forse la più interessante.

Nel mezzo del deserto di sabbia e rocce, ero accompa‑
gnata da un giovanissimo beduino. Il sole stava andan‑
do a riposare e l’aria si faceva frizzante. Il ragazzo andò 
con passo solenne verso la grande pietra vicino a noi 
e raccolse alcuni rametti di cespugli secchi. Accese il 
fuoco con grande dignità, come se fosse il momento 
più importante della sua vita. Ci mettemmo seduti vi‑
cino al minuscolo fuocherello a scaldarci. Nel silenzio, 
ci scambiammo le emozioni più profonde. Nel silenzio, 
mi era stato possibile sentire il vento, diventare il vento, 
sentire le pietre, diventare le pietre, sentire il fuoco, di‑
ventare il fuoco. E quel giovane mi aveva portato den‑
tro “l’arte di vivere”.
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Il quotidiano, prima dell’epidemia di Covid, era diven‑
tato per quasi tutti estremamente frenetico. Il vivere 
di corsa e a livelli di stress altissimi faceva dimentica‑
re il rapporto con la profondità dell’essere e anche con 
la natura. Poi, come reazione alla chiusura forzata e al 
dolore mondiale, in molti hanno iniziato a sviluppare 
la creatività del vivere con arte… Se possibile.

Per vivere con arte in questo tempo difficile, il pri‑
mo passo può essere una marcata riduzione del flusso 
di notizie, pseudo‑notizie, commenti e pareri di esper‑
ti. Con la mente libera dal bombardamento mediati‑
co si può scegliere di riempire di significato ogni det‑
taglio, per assaporare l’istante e inventare nuovi modi 
per stare meglio.
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IL CIBO, NUTRIMENTO DEL CORPO, 
DELL’ANIMA E DELLE RELAZIONI

Ognuno ha un rapporto personale con il cibo, diver‑
so da ogni altro. È retaggio della propria infanzia, delle 
esperienze, della predisposizione naturale. C’è chi non 
si accorge di quello che mangia, e lo fa in modo del tut‑
to meccanico, chi invece va alla ricerca di sapori sem‑
pre più raffinati.

Il cibo coinvolge i sensi del gusto, dell’olfatto, del‑
la vista e del tatto, in un certo modo anche dell’udito. 
Oltre la fisicità, il cibo tocca corde interne, fa risuonare 
il mondo dei ricordi, rimbalza memorie di esperienze 
passate. Il cibo entra in contatto con l’anima, svelando 
il valore simbolico profondo.

Un tema affascinante è quello dei “cibi sacri”, ricor‑
dati nei più antichi libri delle diverse religioni: il fico, 
il melograno, le lenticchie, il grano, la focaccia, la cio‑
tola di riso. Cibi donati in sacrifico, piramidi di frutta 
portate in processione nelle isole indonesiane, erbe cu‑
cinate come offerta.

Abramo alle querce di Mamre accoglie i tre stranie‑
ri offrendo loro un po’ d’acqua e del pane appena sfor‑
nato, con quel profondo: “rinfrancatevi il cuore”. Elia 
sfinito, inseguito dai nemici, decide che è finita e vuo‑
le lasciarsi andare, ma al risveglio trova una profuma‑
ta focaccia che gli dona nuovo vigore.

Nel Vangelo nei momenti più importanti arriva un 
lauto pasto “delle feste”: il primo miracolo di Gesù av‑
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viene a Cana, durante un banchetto nuziale, e l’acqua 
viene trasformata in vino – e non in vino dozzinale, 
ma nel vino più pregiato. I grandi miracoli delle mol‑
tiplicazioni riguardano pani e pesci. Il paradiso è pa‑
ragonato a un grande banchetto, dove presentarsi con 
l’abito giusto. Gesù, stanco dal trambusto della gran‑
de città, si ritira a mangiare dagli amici più cari Marta, 
Maria e Lazzaro. L’eredità del Padre, l’Eucarestia, vie‑
ne donata durante il Seder, la cena di Pasqua, il giovedì 
che diventerà per sempre il Giovedì Santo. E Gesù ri‑
sorto appare in casa dai discepoli e si fa dare del pesce 
arrosto. Poco dopo li aspetta in Galilea, per mostrarsi 
in modo toccante a Pietro e agli altri sul lago di Tibe‑
riade, grigliando dei pesci freschi.

I sufi iniziano il pasto con un pizzico di sale che ri‑
corda la grandezza di Allah. I datteri per i musulmani 
riportano alla vita eterna e il paradiso è là dove scor‑
rono fiumi di latte e miele.

E il cibo è il veicolo primo delle relazioni interper‑
sonali. Condividere la mensa, il pasto, dividere la 
gioia di un buon piatto, portano ad aprire i cuore e 
a riscaldare la vita. Forse in questo tempo di isola‑
mento potrà sembrare strano parlare di condivisio‑
ne e relazioni, ma è un tempo passeggero in cui l’as‑
senza dell’altro è nostalgia e preparazione del pros‑
simo incontro.

“La convivialità delle differenze” è il messaggio di 
don Tonino Bello, che riporta alle grandi tavolate del 
sud Italia dove la condivisione del cibo diventa cultu‑
ra (e arte). In particolare, dal pane conoscerete la cul‑
tura di un popolo. Dalla cura, l’attenzione, la dedizio‑
ne che viene messa nel pane artigianale, potrete “leg‑
gere” e percepire tante informazioni sul luogo dove vi 
trovate, per assaporarne la storia.
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EMOZIONI E PROFUMI 
MEDIORIENTALI

Costo 💰

Tempo ⏱ ⏱

Difficoltà 🍲 🍲

Il profumo di cannella, lo za’atar (un mix di erbe aro‑
matiche tipico), la curcuma… E siamo immediatamen‑
te in Medio Oriente, tra pietre giallo rosa e deserti di 
sassi, tra le rovine di civiltà antiche. So che è diffici‑
le poterci andare fisicamente, ma potete riportarne le 
emozioni nel vostro picnic.
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Se vivete in una città con rovine romane, potreste 
andare il più vicino possibile e tenerle come sfondo. 
Altrimenti optate per le panchine di un campo da cal‑
cio abbandonato e ripensate alle corse delle bighe e 
agli stadi antichi del Medio Oriente.

L’atmosfera
Per capire e gustare fino in fondo questo tipo di pic‑
nic ci vuole un partner avventuroso o degli amici mol‑
to fidati che siano abituati a viaggiare e abbiano voglia 
di racconti misteriosi, incensi, bagni di vapore e catene 
d’oro della regina Zenobia.

I materiali
	D Se avete un tappetino che non sia di seta purissi‑
ma, usatelo. In alternativa ci sono i teli in cotone 
che vanno per la maggiore in spiaggia;

	D piattini e posate riciclabili, il bambù funziona an‑
che qui;

	D tanti contenitori piccoli, che ricordano le ciotoline;
	D un thermos con il tè alla menta e dei bicchierini 
piccoli piccoli;

	D tovagliolini in abbondanza;
	D per chi sceglie un tocco raffinato, portatevi dei ba‑
stoncini di incenso al gelsomino.

Gli ingredienti
Il vostro picnic mediorientale ricorderà le “meze”, gli 
antipasti in piccole ciotole che ricoprono il tavolo dei 
più bei ristoranti di Damasco. Perciò avrete un piatto 
unico, ma molto vario:
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MAROCCO, IL MISTERO DI 
UN TÈ NEL DESERTO

Costo 💰

Tempo ⏱ ⏱

Difficoltà 🍲 🍲

Vale senz’altro la pena dedicare un picnic a uno dei 
Paesi più belli al mondo, il Marocco. Sento ancora il 
profumo della carne alla griglia della piazza di Marra‑
kesh, mescolata all’odore dell’alcol per tenere la fiam‑
ma. Il mio cibo preferito, che non tutti conoscono, è 
la Pastilla, una specie di lasagna in pasta fillo sottilis‑
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Pane arabo in padella

400 gr di farina bianca 0
8 gr. di lievito di birra o corrispondente lievito 
secco per salati
1 cucchiaio di sale
200 ml di acqua calda
1 cucchiaio di miele
1 cucchiaio di olio di oliva 
 
Fate l’impasto molto morbido, mettendo il sale solo 
alla fine. Lasciate riposare per due ore minimo. 
Impastate di nuovo spolverando con la farina e 
dividete in palline.
Lasciate riposare almeno un’ora. Schiacciate le 
palline coni polpastrelli, appiattendole. Scaldate 
una padella antiaderente e cuocete i panetti 4 
minuti per lato, coprendo con un coperchio ben 
aderente.
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Merenda “Silvana e Pino” 
con focaccia – Liguria

Si torna al salato per una merenda troppo buona, quel‑
la ligure a base di focaccia e paté di olive. La Liguria 
ha una costa speciale, piena di fiori bellissimi, pietre, 
spiaggette, cittadine arroccate. Gli ulivi danno alla 
campagna quel colore del tutto unico.

Preparate la vostra merenda ligure con un’ambien‑
tazione marittima. Se siete in giardino, oppure anche 
all’interno, mettete una bella tovaglia azzurra e al cen‑
tro un cesto di limoni, che sono una bella decorazione 
e poi vengono usati in mille modi.

Sono utili tanti tovagliolini di carta, perché la focac‑
cia unge assai.
Disponete sulla tavola in diversi piccoli vassoio:

	D pane casereccio tagliato a fette;
	D una ciotola con il paté di olive;
	D ciotoline con olive di diversi colori, e magari anche 
quelle al peperoncino;

	D una salsa che potete preparare tritando una taz‑
za di olive senza nocciolo, 10 acciughe sott’olio e 
5 capperi;

	D del pecorino fresco tagliato a dadini;
	D e la regina della merenda, la focaccia genovese. Po‑
tete preparala da voi a casa seguendo la ricetta.
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Focaccia genovese

500 gr di farina 0
un cucchiaino di sale
5 gr. di malto
300 ml di acqua
10 gr di lievito di birra
olio extravergine di oliva 
 
Fate un bell’impasto con la farina, il sale, il malto e 
l’acqua.
Quando gli ingredienti sono tutti ben assorbiti, 
aggiungete 10 gr di lievito di birra e impastate 
bene. Aggiungete poi 2 cucchiai di olio 
extravergine di oliva. Lasciate riposare mezz’ora 
ricoprendo di pellicola trasparente.
Oliate bene una teglia, stendete l’impasto e 
lasciate lievitare per un’ora. Bagnatevi le dita con 
dell’olio e picchiettate tutta la focaccia. 
Cuocete nel forno ben caldo, 220°C, per 20 
minuti.
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Merenda “Lucio” con crescentine 
e mortadella – Emilia Romagna

L’Emilia Romagna è una somma di micro regioni, di 
isole culturali e culinarie una diversa dall’altra. È un 
crogiuolo di esperienze diverse, irripetibili, come un 
dipinto rinascimentale.

Bologna è il capoluogo. Ognuno ha una diversa espe‑
rienza di Bologna, ognuno ha una sua narrazione. Io ci 
ho lavorato alcuni anni, realizzando documentari e al‑
lestimenti museali. Ho conosciuto Lucio, cantante in‑
finito, ho lavorato con lui e così lo ricordo.

A Bologna il cibo fa parte della vita quotidiana, tor‑
tellini, mortadella, bolliti e un’infinità di delicatezze, 
rendono questa città ancora più speciale. Ovunque sia‑
te nel mondo, per tirarvi su di morale, fatevi una bel‑
la, “grassa”, merenda bolognese. Vi riconcilierà la vita.

È una merenda con cibo caldo, quindi non adatta al 
trasporto. E poi, davvero, è una merenda casalinga e 
piena di risate. Trasformate la tavola come se foste in 
un’osteria, con il legno grezzo e taglieri come piatti:

	D mettete in tavola dei taglieri con mortadella a cu‑
betti, salame, prosciutto crudo a piacere. La mor‑
tadella è tipica di Bologna, per qualcuno prende il 
nome dal mortaio, carne pressata, mentre per al‑
tri deriva da murata, carne condita con bacche di 
mirto;

	D preparate un piatto con formaggi misti dell’Emi‑
lia Romagna, dove non mancheranno: il parmi‑
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giano reggiano, lo squacquerone e il formaggio di 
fossa;

	D servite le crescentine ben calde. Le crescentine do‑
vete impastarle almeno due ore prima e le friggete 
al momento e le portate in tavola in un cestino co‑
perte con un canovaccio;

	D Il lambrusco è l’accompagnamento più indicato.

Crescentine

500 gr di farina 0
100 ml di latte
100 ml di acqua frizzante fredda
40 gr di strutto
8 gr di lievito di birra
1 cucchiaino di zucchero
2 cucchiaini di sale. 
 
Impastate bene tutti gli ingredienti, coprite con 
pellicola e lasciate riposare due ore. 
Stendete l’impasto dello spessore di 4 mm e 
ritagliate dei rombi.
Friggeteli nell’olio di semi ben caldo, anche se la 
ricetta originale prevedrebbe la frittura nello 
strutto. 
Si gonfieranno, quindi dovrete versare l’olio 
bollente con un cucchiaio anche sulla parte 
superiore.
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Top Ten

Per concludere questo lungo viaggio nel mondo dei 
picnic, condivido la mia classifica dei dieci picnic più 
belli, quelli che porto nel cuore. Potete farlo anche voi: 
sperimentate e poi scrivete i vostri picnic più belli. Per‑
ché vivere è un’arte che va imparata e praticata e i pic‑
nic ne sono una piccola parte.
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