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Andar per calici e...
per luoghi del cibo sano

I l gusto si è evoluto in modo che potessi-
mo trarre una gratificazione dal cibo.
Per noi oggi, il gusto e i sapori sembra-

no cose di poco conto, che sperimentiamo
ogni giorno senza farci caso. Ma in ogni
momento di svolta nell'evoluzione umana,
il senso del gusto ha costituito una sorta di
"innesco", attivando un meccanismo che
ha poi portato alla crescita del cervello e al-
la messa a punto di strategie sempre mi-
gliori per procurarci da mangiare. Il cibo
diventava sempre più gratificante, e le
strategie miglioravano. Per esempio, la
cottura, inventata circa un milione di anni
fa, ha creato una rivoluzione nel sapore del
cibo. A questo evento gli scienziati legano
la crescita di volume del nostro cervello e
altri cambiamenti della morfologia del cor-
po umano. Da un certo punto di vista, la

comparsa della cultura e della civiltà uma-
na, a certi livelli, ruota intorno al cibo e al
vino e il cibo e il vino ruota attorno ai sapo-
ri. La priorità di oggi è, sopratutto, man-
giare e bere di qualità. Anche le grandi ca-
tene alimentari, italiane e non pongono, la
loro attenzione su “cosa e come mangiamo.
#IOMANGIODACAMPIONE è la campa-
gna che ha sponsorizzato IKEA, con un
Cooking show con De Nicola e Salatiello,
rispettivamente il responsabile medico e lo
schef del SSC Napoli. Lo store di arreda-
mento ma anche di food, cibo a molti scono-
sciuti fino alla comparsa di questa catena
di negozi, precisamente hanno portato nel-
la nostra regione che vanta una tradizione
millenaria in fatto di cibo e vino, una cultu-
ra di cibo diversa, quella Svedese. Conque-
sto appuntamento curato nella parte spor-

tiva dalla giornalista Valeria Grasso e per
il food dalla giornalista Laura Gambacor-
ta hanno, appunto, anticipato il tema della
“cucina sana e sostenibile”, una chiacchie-
rata con noi della stampa e sopratutto il
pubblico, ovvero “saziarsi senza riempir-
si”. E allora come come comportarsi? Per
chi vuole mantenersi in linea, è importante
distinguere tra la capacità di saziare dei
vari alimenti e le loro calorie. La scelta do-
vrà cadere su cibi che abbiano un potere ca-
lorico adeguato all’attività e alla costituzio-
ne di ciascuno, controllando grassi e zuc-
cheri semplici, e un buon potere saziante.
Il dott. De Nicola ha sottolineato che, il po-
tere calorico di un alimento è un dato ob-
biettivo, mentre quello saziante dipende da
più fattori, dall’alimento, dalla composi-
zione del pasto, dal modo in cui è stato

mangiato. La capacità di saziare dipende
dalla quantità di fibre insolubili, che trat-
tengono aqua, ma anche da altri nutrienti,
in primo luogo le proteine. Poniamo l’at -
tenzione ad un pasto a base di cibi ricchi so-
pratutto di fibre, in pratica quasi solo ver-
dura, sazierà al momento, ma si rischia di
avere dopo poco una fame eccessiva. Un pa-
sto che comprende invece cibi ricchi di fi-
bre come carboidrati complessi e proteine,
e piccole quote di grassi, avrà un potere sa-
ziante prolungato e permetterà di arrivare
al pasto successivo senza dover “spilucca -
re”. La discussione si è conclusa con il sug-
gerimento di consumare più pesce in parti-
colar modo il pesce azzurro. Possiamo dire
che una buona “frittura di alici”, purchè
eseguita bene, possiamo permettercela
senza preoccuparci della line, anzi!

Evoluzioni, storia e gusto...
Cibo e vino mondi per niente lontani, universi che si intrecciano con abbinamenti sorprendenti

Il Falerno ha origini
antiche ed è un vino
robusto e caldo,
dai profumi intensi
di frutta e fiori è un
vino armonico

Rubrica
di Enogastronomia

di Carmela Cerrone
email: car mela.cerrone.av@gmail.com

Il vino più famoso dell’anti -
chità è sicuramente il FA-
LERNO, particolarmente
amato dai romani. I nobili
non se lo facevano mai man-
care in occasione dei ban-
chetti, in quanto era molto
apprezzato. Un vino che ha
attraversato i secoli e che og-
gi racconta con le sue straor-
dinarie peculiarità il calore e
i colori di una terra ricca di
contrasti, -l’Ager Falernum-
come la chiamavano gli anti-
chi romani. In questa terra
che oggi ricade nella provin-
cia di Caserta, tra il mare del
litorale Domitio e iil Monte
Massico, oggi si estendono le
vigne di “Villa Matilde”. Il
termine Falerno non faceva
riferimento ad una Doc, non
era tutelato da nessuna leg-
ge ed era considerato un no-
me di fantasia utilizzabile da
chiunque . Nella attuale zo-
na di produzione esisteva, ol-
tre a Villa Matilde, solo un al-
tro produttore di vino faler-
no e, nella vicina Formia,
fuori dall’areale di produzio-
ne, c’era un’azienda che im-
bottigliava un falernum
bianco e rosso in anforette e
in bottiglie da 750 ml. Il
grosso delle vendite però era
costituita da vino in dami-
giana o sfuso di incerta pro-

venienza venduto dalle salu-
merie locali con l’etichetta fa-
lerno. Si deve a “Francesco
Paolo Avallone”, avvocato,
umanista e appssionato cul-
tore di vini antichi: incurio-
sito dai racconti di Plinio, dai
versi di Virgilio, di Marziale
e di Orazio, tutti intorno al
vinum falernum. L’avvocato
non tollerava che il più cele-
brato vino dell’antica Roma
fosse scaduto a una bevanda
da osteria, venduta sfusa e
per poche lire. Bene,dopo an-
ni di studi e letture la risco-
perta e valorizzazione di que-
sto vino italico tanto decan-
tato dai Romani, ha indivi-
duato le viti che un tempo da-
vano vita al Falerno, circa 10
ceppi sopravvissuti miraco-
losamente alla devastazione
della filossera di fine Otto-
cento. La sua un’operazione
di autentica “archeologia vi-
tivinicola”, condotta con
l’ausilio dell’Università di
Napoli, mossa inizialmente
da un profondo amore per la
propria terra e dalla passio-

ne che solo il vino può gene-
rare. Fu allora che l’avvocato
si fece vignaiolo: messi da
parte codici e norme, con
l’aiuto di pochi contadini lo-
cali, ripiantò gli antichi viti-
gni del Falerno proprio nel
territorio del Massico dove

un tempo erano prosperati e
fondò “Villa Matilde”, (il no-
me è un gentile omaggio alla
moglie, la quale ha suppor-
tato e sopportato con grande
amore). Vendemmia dopo
vendemmia, prova su prova,
riuscì a riportare sulle tavole

il famoso Falerno di cui tutti,
nella zona, continuavano a
favoleggiare. Finalmente
era tornato, non più racconti
di fantasie. All’avvocato
Avallone si deve il riconosci-
mento della DOC. La prima
vendemmia di Villa Matilde
(il nome dell’azienda è un
omaggio di Francesco Paolo
Avallone a sua moglie Matil-
de) è del 1970: poche mi-
gliaia di litri consumati dalla
famiglia e dagli amici. La
prima annata destinata alla
commercializzazione è del
1975. Il testimone è stato
raccolto dai suoi due figli, -
Maria Ida e Salvatore- che
con dedizione esclusiva (en-
trambi hanno abbandonato
la propria attività; la prima
la diplomatica, il secondo la
carriera forense) proseguo-
no il sogno e il progetto del
padre raccogliendone l’im -
portante eredità e guardan-
do ancora oltre. I Fratelli
Avallone hanno voluto cele-
brare il vino più antico e le
conquiste del loro “Grande
papà” con un evento nel no-
me della Cultura del Vino e
della Storia, intitolato “22 di
52”, sono ventidue anni di
collaborazione di Riccardo
Cotarella (uno dei più stima-
ti enologi italiani) con Villa

Matilde. La giornata si è
svolta con più momenti, fo-
calizzata su due momenti
centrali, l’esperimento di de-
gustare il Falerno come ne-
l’antichità, ovvero, il “Vino
in Anfora”. Esperimento,
riuscitissimo per il nettare
degustato, emozionante con
un suo equilibrio e ricondu-
cibilissimo alle uve di origi-
ne, sostato per 3 anni in an-
fora e aperto davanti a noi, di
Fabio Gennarelli enologo re-
sidente di Villa Matilde, per-
sonalmente l’ho intitolato
“Mare e Monte”, si percepiva-
no profumi e sapori di en-
trambi. L’altro momento è
stata la verticale di questo
straordinario vino Falerno
“vigna Cammarato”, (dialet-
to locale che sta per -con
amore-) delle rispettive an-
nate: 1995, 1999, 2000,
2001, 2003, 2006, 2007,
2010.Un vero viaggio senso-
riale con matrice comune a
tutti di integrità e di fra-
granza con varie evoluzione
ma il nerbo acido li ha preser-
vati pern noi le ultime anna-
te ancora neonati ma molto
godibili fin da adesso. Grazie
alla famiglia Avallone per
aver riportato a noi un mo-
numento della viticultura di
tutti i tempi.

Un vino di 2500 anni fà,
il Falerno del Massico

Famiglia Avallone
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re”. La discussione si è conclusa con il sug-
gerimento di consumare più pesce in parti-
colar modo il pesce azzurro. Possiamo dire
che una buona “frittura di alici”, purchè
eseguita bene, possiamo permettercela
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tore di vini antichi: incurio-
sito dai racconti di Plinio, dai
versi di Virgilio, di Marziale
e di Orazio, tutti intorno al
vinum falernum. L’avvocato
non tollerava che il più cele-
brato vino dell’antica Roma
fosse scaduto a una bevanda
da osteria, venduta sfusa e
per poche lire. Bene,dopo an-
ni di studi e letture la risco-
perta e valorizzazione di que-
sto vino italico tanto decan-
tato dai Romani, ha indivi-
duato le viti che un tempo da-
vano vita al Falerno, circa 10
ceppi sopravvissuti miraco-
losamente alla devastazione
della filossera di fine Otto-
cento. La sua un’operazione
di autentica “archeologia vi-
tivinicola”, condotta con
l’ausilio dell’Università di
Napoli, mossa inizialmente
da un profondo amore per la
propria terra e dalla passio-

ne che solo il vino può gene-
rare. Fu allora che l’avvocato
si fece vignaiolo: messi da
parte codici e norme, con
l’aiuto di pochi contadini lo-
cali, ripiantò gli antichi viti-
gni del Falerno proprio nel
territorio del Massico dove

un tempo erano prosperati e
fondò “Villa Matilde”, (il no-
me è un gentile omaggio alla
moglie, la quale ha suppor-
tato e sopportato con grande
amore). Vendemmia dopo
vendemmia, prova su prova,
riuscì a riportare sulle tavole

il famoso Falerno di cui tutti,
nella zona, continuavano a
favoleggiare. Finalmente
era tornato, non più racconti
di fantasie. All’avvocato
Avallone si deve il riconosci-
mento della DOC. La prima
vendemmia di Villa Matilde
(il nome dell’azienda è un
omaggio di Francesco Paolo
Avallone a sua moglie Matil-
de) è del 1970: poche mi-
gliaia di litri consumati dalla
famiglia e dagli amici. La
prima annata destinata alla
commercializzazione è del
1975. Il testimone è stato
raccolto dai suoi due figli, -
Maria Ida e Salvatore- che
con dedizione esclusiva (en-
trambi hanno abbandonato
la propria attività; la prima
la diplomatica, il secondo la
carriera forense) proseguo-
no il sogno e il progetto del
padre raccogliendone l’im -
portante eredità e guardan-
do ancora oltre. I Fratelli
Avallone hanno voluto cele-
brare il vino più antico e le
conquiste del loro “Grande
papà” con un evento nel no-
me della Cultura del Vino e
della Storia, intitolato “22 di
52”, sono ventidue anni di
collaborazione di Riccardo
Cotarella (uno dei più stima-
ti enologi italiani) con Villa

Matilde. La giornata si è
svolta con più momenti, fo-
calizzata su due momenti
centrali, l’esperimento di de-
gustare il Falerno come ne-
l’antichità, ovvero, il “Vino
in Anfora”. Esperimento,
riuscitissimo per il nettare
degustato, emozionante con
un suo equilibrio e ricondu-
cibilissimo alle uve di origi-
ne, sostato per 3 anni in an-
fora e aperto davanti a noi, di
Fabio Gennarelli enologo re-
sidente di Villa Matilde, per-
sonalmente l’ho intitolato
“Mare e Monte”, si percepiva-
no profumi e sapori di en-
trambi. L’altro momento è
stata la verticale di questo
straordinario vino Falerno
“vigna Cammarato”, (dialet-
to locale che sta per -con
amore-) delle rispettive an-
nate: 1995, 1999, 2000,
2001, 2003, 2006, 2007,
2010.Un vero viaggio senso-
riale con matrice comune a
tutti di integrità e di fra-
granza con varie evoluzione
ma il nerbo acido li ha preser-
vati pern noi le ultime anna-
te ancora neonati ma molto
godibili fin da adesso. Grazie
alla famiglia Avallone per
aver riportato a noi un mo-
numento della viticultura di
tutti i tempi.

Un vino di 2500 anni fà,
il Falerno del Massico

Famiglia Avallone
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