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PREMESSA 
Questo piccolo  scritto, nasce da un debito affettivo verso una Regione, la Calabria, dove il fico 

ha costituito la base alimentare, in alcuni periodi anche l’unica, per intere generazioni. Il fico, 

frutto della mitologia greca, il cui albero trova il suo ambiente ideale sulle colline Calabresi, il 

frutto fresco era destinato a cibo per gli Dei dell’Olimpo, perché troppo buono per i comuni 

mortali. Alimento sano e completo per i principi nutritivi di alto valore, tanto da indurre il profeta 

Isaia ad usare i fichi per guarire il Re giudeo Ezechiele e di portarli in dono a Re Davide. Frutto 

buono, nutriente, energetico. Veniva dato in premio agli atleti vincitori delle Olimpiadi, 

nell’antica Grecia. La Calabria, nella sua tradizione, cultura alimentare e gastronomia ha  sempre 

dato rilievo a questo frutto, capace anche di soddisfare la curiosità di turisti e amatori della buona 

e sana alimentazione. Il fico è entrato sicuramente nella dieta mediterranea, trovando nel corso 

del tempo un impiego non marginale su cui esiste una ricca la bibliografia. Tanti sono gli usi di 

questo pregevole frutto nell’alimentazione e nella cucina tradizionale Calabrese, crocevia di tante 

civiltà. Oggi come in passato, questo frutto trova la giusta importanza e collocazione, sia in cucina 

che in pasticceria, sia secco che fresco. La raccolta di ricette, semplici o particolari, che si 

riportano di seguito, deve significare un semplice tentativo di coniugare la tradizione con 

l’innovazione, il tipico con la inimitabilità del gusto e del sapore. In buona sostanza si evidenziano 

i tanti modi   di soddisfare le esigenze degli amanti della buona tavola attraverso l’utilizzo di un 

frutto capace di portare in giro per il mondo, la bontà, la freschezza, gli stili e le credenze di una 

golosità culinaria tutta calabrese.  
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PERCHÉ I FICHI?  
Ci siamo accinti a preparare questo ricettario, con piena convinzione, perché la ricerca delle 

caratteristiche dei fichi nell’alimentazione umana ci ha entusiasmati.  Se in un primo tempo 

sembra che questo particolare frutto sia stato abbandonato, la sua grandissima validità nella 

preparazione dei cibi ci ha completamente convinti a illustrare la validità dei risultati ottenibili. 

E non è solo stato il constatare che, il contenuto di Vitamine e Sali Minerali risulta eccellente, ma 

soprattutto il fatto che il suo sapore e profumo, rinnovano i sensi del nostro palato. Abbiamo 

pensato quindi che chi ama la cucina, può trovare in questo prodotto un alleato formidabile sotto 

diversi profili: un prodotto genuino, serbevole, autentico e tipico. Vorremo anche aggiungere che 

l’aver scelto di trattare questo frutto, può rivelarsi un passo decisivo e un momento felice per il 

successo in cucina e l’armonia di una famiglia che ritrova in questo prodotto un mondo di bontà, 

freschezza, tradizioni e credenze di una golosità culinaria capace di soddisfare le esigenze degli 

amanti della buona tavola.  Non vogliamo parlare di diete dimagranti che devono essere iniziate 

e portate a termine sotto controllo medico per evitare spiacevoli sorprese, vogliamo solo porre 

l’accento su una cosa: noi tutti mangiamo troppo e soprattutto mangiamo troppo condito. È il 

retaggio della società del benessere. Non per nulla nei tristi anni di guerra molte malattie e 

disfunzioni erano ignote alla maggior parte delle persone. Non è da adesso che i medici mettono 

in guardia i loro pazienti sui pericoli insiti in un’alimentazione sbagliata, ma forse solo negli ultimi 

anni anche il più vasto pubblico ha preso coscienza di questo pericolo. Si sono moltiplicati gli 

infarti e tutti sanno come oltre all’affannosa vita quotidiana favorisca l’insorgere di questa 

malattia il colesterolo, cioè il grasso che si accumula nelle arterie ostruendole. Ma non si può 

certo pensare di eliminare tutti i grassi dell’alimentazione. Occorre invece nutrirsi in maniera 

razionale, tenendo presente non solo il fabbisogno calorico, ma anche la necessità per il nostro 

corpo di ingerire un giusto rapporto di vitamine, proteine, Sali minerali, idrati di carbonio e grassi, 

fibre. E questi ultimi devono essere consumati preferibilmente crudi.  Per condurre una vita 

normale occorrono circa 2200 / 2800 calorie per l’uomo, alla donna ne bastano circa 1800 / 2000 

e mediamente un adulto necessita di suddividerle in 60 / 90 gr. di proteine, 60 / 90 gr. di grassi, 

300 / 400 gr. di idrati di carbonio, più Sali minerali e vitamine e fra queste, indispensabile è la 

vitamina C. Il nostro fabbisogno quotidiano di vitamina C è di 50 mg. che sono contenuti ad 

esempio in un’arancia, un limone, 250 gr. Di lamponi, 500 gr. di ciliegie, 250 gr. di patate, 125 gr. 
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di spinaci, 500 gr. di insalata verde, 50 gr. di ravanelli, tre pomidoro o 100 gr. di piselli. Ricordiamo 

inoltre che 100 calorie equivalgono grosso modo a 100 gr. di carne di vitello, a 75 gr. di pollo o di 

maiale magro, a 110 gr. di patate, a 200 gr. di carote. Se la nostra alimentazione eccede nelle 

calorie necessarie per dare energia al nostro fisico queste si tramutano in grasso con tutte le 

conseguenze negative che ciò comporta. Seguire una dieta appropriata non vuol dire rinunciare a 

mangiare bene, anzi, solo adeguare l’alimentazione ai dettami della scienza. Generalmente i cibi 

che noi ingeriamo sono cotti in maniera da alterarne la composizione. I Sali minerali si sciolgono 

nell’acqua, le vitamine a 100° si distruggono in gran parte. Prendiamo per esempio la vitamina B1 

che è una vitamina idrosolubile, si scioglie cioè nell’acqua, e che è contenuta soprattutto nei 

piselli secchi nelle lenticchie, nel prosciutto cotto e affumicato, nella carne di maiale, nelle noci, 

nel latte, nel tuorlo d’uovo, nelle arance, nelle patate, nel pane integrale. Cuocendo normalmente 

la porzione di carne, il suo contenuto di vitamina B1 si dissolve al 50%, friggendo la diminuzione 

si aggira intorno al 10%. Le verdure bollite perdono il 22% di questa vitamina e cuocendo a 

temperature superiori ai 100° le percentuali aumentano vertiginosamente. Le migliori sostanze 

nutritive contenute negli alimenti quindi vanno perse per ignoranza o per incuria. Facendo 

attenzione ai cibi che ogni giorno mangiamo non è detto che si possano guarire malattie in atto, 

ma si può senza dubbio prevenirle per quanto sta in noi. Molti sembrano ripetere, a loro 

svantaggio, la storia di Penelope che tesseva la sua tela di giorno e la disfava di notte cosicché 

non riusciva mai a finirla. Noi ci comportiamo allo stesso modo quando distruggiamo le vitamine 

cuocendo gli alimenti che le contengono e poi affrettandoci a ricorrere a preparati vitaminici 

medicinali. È chiaro che per ottenere il quantitativo di vitamine contenute in una pillola occorre 

una ben maggiore dose di cibo contenente quelle stesse vitamine, ma se fin dai primi anni della 

nostra vita noi non sprecassimo questo tesoro immenso che la natura ha messo a nostra 

disposizione, non dovremmo probabilmente ricorrere così spesso a preparati medicinali. 

Impariamo a mangiare meglio per stare bene è la frase che medici e dietologi non si stancano mai 

di ripetere.  
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Tabella Vitamine 
 

 
Le vitamine sono indispensabili alla vita dell’uomo e un’alimentazione che ne fosse carente 
porterebbe a diverse malattie. Purtroppo molte di esse vengono perdute durante la 
preparazione e la cottura dei cibi (alcune sono idrosolubili, si sciolgono cioè nell’acqua, altre 
sono termolabili, vengono cioè distrutte dal calore, altre ancora solo liposolubili, si sciolgono 
cioè nei grassi). Medici illustri consigliano quindi di cuocere le vivande in fretta ed in poco 
liquido, utilizzando questo, ove possibile, per preparare delle minestre acciocché non vada 
perso, oltre , naturalmente ad includere nella propria dieta abituale sia frutta che verdura 
cruda. Queste sono le vitamine che più facilmente possono venire a mancare e che occorre 
invece ingerire abitualmente:  

Vitamina A  

 

Vitamina B1 

 

Vitamina B2 

 

Vitamina B6 

 

Vitamina B12 

 

Vitamina C   

 

  

Vitamina E  

 
Vitamina K      

Serve per la crescita di tutti gli organi, aumenta la resistenza alle infezioni; si 
trova nel latte, burro, formaggio, tuorlo d’uovo, fegato, carote, olio di fegato 
di merluzzo.  

Serve per il corretto funzionamento del sistema nervoso e del cuore, per 
assimilare gli zuccheri, per la crescita, aiuta a resistere alla fatica; si trova 
nella carne di maiale, nei fagioli, tuorlo d’uovo, patate, arance, ananas, pane 
integrale. 

Serve per la crescita, aiuta l’appetito e la digestione, è utile anche per il 
sistema nervoso, tessuti cutanei e gli occhi; si trova nel fegato, nel tuorlo 
d’uovo, latte formaggio, ortaggi verdi, fagioli, farina integrale. 
 

Serve per il sistema nervoso, la digestione e l’assimilazione, evita la pellagra; 
si trova nel latte, tuorlo d’uovo, carne, cuore, fegato, pollo, salmone, pane 
integrale, riso, funghi, pomodoro. 

Serve per formare i globuli rossi (indispensabile quindi negli stati anemici) e 
per curare il sistema nervoso; si trova nel latte, tuorlo d’uovo, fegato, pane 
integrale, oltre che in molte verdure e frutta.  

Serve per la crescita e lo sviluppo, la respirazione dei tessuti, la guarigione 
delle ferite, aiuta la resistenza alle infezioni. Occorre ingerirla 
quotidianamente perché non costituisce alcuna riserva nell’organismo. Si trova 
nel latte, uova, pesce, agrumi, frutta, olio di fegato di merluzzo.  
 

È la vitamina della fertilità ed è necessaria durante la gravidanza; si trova in 
moltissimi alimenti e quindi è assimilata in quasi tutte le diete. 

Serve per la coagulazione del sangue; si trova nel tuorlo d’uovo, spinaci, 
pomodoro, cavoli. Mediamente ogni dieta ne contiene il giusto quantitativo.  
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PERCHÈ IL FICO CALABRESE  
Il Fico ha rappresentato da millenni e fino alla metà del ‘900 , un alimento fondamentale per tutti 

i popoli del Mediterraneo e in particolare della Calabria. 

I Fichi freschi, oltre ad essere essiccati, venivano utilizzati per usi diversi: come alimento 

dell’uomo, per produrre delle melasse “Miele di Fichi”, paste, marmellate, dolci (per strane 

mescolanze medicinali).  Ci piace qui ricordare la “scirubetta”, il più antico gelato della Calabria, 

fatta con neve fresca condita con “Miele di Fichi”.  Bisogna anche dire che, in nessuna altra parte 

del globo esistono condizioni così favorevoli come in Calabria dove risulta, da sempre, la pianta 

più diffusa. È presente su tutto il territorio Regionale, trovando condizioni favorevoli fino a quote 

di 1000 mt s.l.m.  Spesso è stata associata alla vite e all’ulivo, ora impiantato in forma 

specializzata al pari dei pescheti e agrumeti. Tra le numerose varietà, quelle più adatte alla 

produzione del fresco per consumo stagionale, preferiscono terreni meno secchi e fertili. L’albero 

necessita di pochissima attenzione e poche cure, assicurando una buona produzione anche in 

assenza di pratiche culturali. Queste caratteristiche vegetative contribuiscono alla sua naturalezza 

e genuinità. Generalmente non richiede trattamenti antiparassitari, le uniche attenzioni che 

richiede sono quelle della potatura. La maturazione inizia con i “Fioroni” a fine Giugno, poi 

continua con “Fichi Forniti” fino a Ottobre inoltrato. La raccolta del Fico fresco necessita di 

particolari accorgimenti, essi vanno raccolti gradualmente per essere disposti in ceste areate 

avendo cura di non sovrapporli, perché frutto morbido e mieloso, sensibilissimi agli urti. Ci preme 

inoltre sottolineare che tra gli scopi di questo scritto, c’è il tentativo di rilanciare questo frutto 

sul mercato del consumo del fresco, aspetto meritevole di attenzione perché capace di portare 

reddito aggiuntivo a centinaia di famiglie che costituiscono e conservano lo Status di Azienda 

Contadina.  

 

LA QUALITÀ:   
Un frutto dalle qualità e caratteristiche legate al territorio di produzione – CALABRIA, Sud Italia. 

Frutto completo, molto gustoso, energetico e mineralizzato (ferro, fosforo, calcio), tonificante, 

vitaminico (A, B1, B2, PP e C) ottimo per donne in gravidanza, anziani bambini e convalescenti. 

Per le sue proprietà è utile nelle astenie fisiche e nervose, nelle gastriti e nelle coliti, negli stati 
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febbrili, nella stitichezza, nelle infiammazioni polmonari e urinarie. Ricco dal punto di vista 

proteico, con proprietà antimicrobiche, digestivo ed espettorante.  

Un prodotto antico, con una sua carta d’identità che ne certifica le eccellenti caratteristiche 

sensoriali tutte legate al territorio di produzione, al suo microclima generato dalla geografia delle 

colline Calabresi – Sud Italia, lembo estremo dell’Europa nel centro del Mediterraneo, alla 

tradizione gastronomica di una regione dove il cibo e il fuoco simboleggiano la casa, la famiglia, 

la VITA FELICE DI UN POPOLO.  Un cocktail esclusivo di aromi, sapori e tradizioni della classica ed 

inimitabile cultura alimentare mediterranea. Un prodotto semplice, naturale e genuino, 

direttamente dalla zona di produzione.  

COME SI CONSUMA 
Un prodotto pronto come frutta fresca e/o secca, in cucina può essere usato per molteplici 

preparazioni: negli antipasti, nei primi piatti, nei secondi, nei contorni e naturalmente nei dolci. 

Interi o tagliati a fette per preparare le focacce, con pecorino e miele o melassa di fichi. Tagliati 

a fette per preparare delle crostate, biscotti e pane con fichi. Per gelati alla frutta o con panna.  

Dal pandispagna al semifreddo, al dolce al cucchiaio. Con bolliti o come contorno per carni rosse. 

Da aggiungere in salse agrodolci. Abbinato a tutti i tipi di prosciutto, speck e bresaola. Fantastico 

se servito con formaggi come il pecorino, il grana, il parmigiano, la ricotta, e i caprini. Con il lardo 

e un bicchiere di vinsanto. Un modo per dare un tocco insolito agli inviti importanti.  
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LE RICETTE: 
(Raccolta di ricette sul fico -  vari 
autori) 
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