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Visitare le isole maltesi significa
intraprendere un’avventura
gastronomica. Farai un viaggio che
entusiasma i sensi e scoprirai piatti
creativi, ristoranti meravigliosi e
un’ospitalita unica.

La cucina di Malta & stata modellata dalla
sua storia. Alcune usanze risalgono a
secoli fa. Strategicamente posizionate
lungo importanti rotte commerciali, le
isole dovevano soddisfare i gusti variegati
di popolazioni straniere. Questo ha
portato un elemento internazionale al
cibo e alla ristorazione. La gastronomia
maltese e radicata nella tradizione,

ma anche nella fusione delle culture
alimentari.

Le stagioni portano in tavola
un’abbondanza di cibarie. Ci sono
prelibatezze per ogni evento del
calendario. E in tempi pil recenti ha preso
piede la tendenza di mangiare sano,
utilizzando gli alimenti pit freschi.




MANGIA OVUNQUE TU VADA!

La scelta gastronomica spazia dai chioschi che vendono cibo di strada a locali a
conduzione familiare e a ristoranti stellati Michelin. Si puo cenare in un edificio antico
o all’aperto con una splendida vista sul Mediterraneo. Ovunque tu vada, ci saranno chef
felici di presentarti le loro migliori creazioni.

Anche la cultura del caffé & importante. Pittoreschi e vivaci caffé adornano piazze
ombreggiate di citta e villaggi a Malta e Gozo. Puoi fermarti a gustare un caffé e un dolce
guardando il mondo passarti accanto.

E le grandi esperienze non si limitano al cibo. Quando si tratta di bere, oltre ai marchi
importati, Malta ha i propri vini, birra e bevande analcoliche, parimenti popolari tra la
gente del posto e i visitatori.



PIATTI
TRADITIONALI
A BASE DI CARNE

Il piatto preferito dalla maggior parte
dei maltesi & il coniglio. La tradizionale
fenkata e servita in grandi raduni
familiari ed & ’essenza stessa di cid
che dovrebbe essere un buon pasto:
condividere il cibo e godere della buona
compagnia. Il coniglio & servito fritto o
stufato. Il segreto & quello di farlo bollire
per ore, affinché il piatto risulti saporito
e tenero. Marinandolo in vino, aglio ed
erbe, se ne esalta il sapore. Lo stufato &
il piatto principale e puo essere servito
con patate arrosto condite con semi di
finocchio e pane maltese croccante.

Molti maltesi servono anche un ottimo
piatto di spaghetti con salsa di coniglio
come antipasto. A Mgarr, Rabat e
Bahrija, ci sono ristoranti rinomati per la
loro fenkata e altre specialita maltesi.

| bragjolisono probabilmente la
pietanza maltese piu famosa. Si tratta
di un piatto rustico e gustoso a base di
tritato di manzo salato, pancetta, uovo,
pangrattato, erbe aromatiche e aglio, il
tutto avvolto in fette di magro e cotto
a fuoco lento in vino rosso e salsa di
pomodoro.

Le salsicce tradizionali maltesi (zalzett
Malti) sono diverse da qualsiasi altra
salsiccia che hai assaggiato. La carne di
maiale macinata & aromatizzata con sale
marino, pepe nero, semi di coriandolo
tritati, prezzemolo, aglio e una generosa
guantita di spezie nordafricane.



PESCATO DEL GIORNO

Se vuoi gustare un piatto di pesce tipico delle isole maltesi, il primo che viene in
mente & la lampuka (mahi-mahi). Si pesca nelle acque di Malta nell’ultimo periodo
dell’anno. Un pesce bianco carnoso dal sapore delicato, viene servito con una varieta
di salse. Fuori stagione, & popolare la torta di lampuki. Altri pesci e frutti di mare
popolari sono il gurbell (ombrina), con una consistenza carnosa e un sapore delicato, il
pixxispad (pescespada), 'aragosta e il polpo. Il tonno rosso viene pescato anche nelle
acque locali; la varieta di allevamento & un’esportazione pregiata, particolarmente
apprezzata in Giappone.

Tutti gli amanti del pesce dovrebbero andare a Marsaxlokk, il principale porto di
pesca dove si trovano bancarelle con il pescato del giorno — pesci e crostacei di

tutte le dimensioni e colori. E naturalmente ha ristoranti di pesce davvero buoni. Il
mercato della domenica mattina & un’attrazione particolare, che offre 'opportunita
di acquistare miele locale, marmellate e specialita artigianali come il pregiato

pizzo maltese. Marsaxlokk & il luogo ideale per ammirare i variopinti pescherecci
tradizionali maltesi, chiamati /luzzu. Queste barche dai colori vivaci adornano il porto,
ognuna con un paio di occhi che impreziosiscono la prua. Si tratta di un simbolo
originario dell’epoca fenicia, 'occhio di Osiride si usava per proteggere i marinai dal
pericolo.

Altri villaggi rinomati per i loro ristoranti di pesce sono a Wied iz-Zurrieq, Ghar Lapsi e
St Paul’s Bay a Malta; e a Mgarr, Xlendi e Marsalforn a Gozo.
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FERMATI PER
UNO SPUNTINO

Per quanto riguarda il cibo, non c’@

niente di pil maltese dei pastizzi, uno
spuntino salato che tiene a bada la fame.
E a forma di diamante ed & disponibile
principalmente in due varieta: ripieno

di ricotta salata o di purea di piselli. Li
troverete in vendita ovunque nelle isole:
in bar, caffé e specifiche rosticcerie dette
pastizzeriji. Altri snack salati includono
le gassatat, deliziosi impasti rotondi
ripieni di ricotta, piselli, spinaci o altri
ingredienti, la timpana — una torta salata
con menta, pancetta e uova sode cotte tra
strati di pasta. | Twistees sono venduti

in sacchettini. Sono uno spuntino a base
di riso e formaggio, aromatizzati con
fragranze di barbecue e pollo.

E




PANE QUOTIDIANO

Nessuna visita alle isole sarebbe
completa senza provare il leggendario
pane maltese. Ha una crosta croccante
e una mollica leggera traforata da molti
alveoli, riceve recensioni entusiastiche
dai visitatori di tutto il mondo. Come
companatico, prova l'olio d’oliva locale
e la bigilla. Questo paté di fagioli &

un autentico contorno tradizionale. E
talmente parte della cultura locale che
in alcuni villaggi si sente il grido del
venditore tal-bigilla che invita la gente
ad acquistarla dal suo furgone.

Provate anche I'hobz biz-zejt, che nella
sua forma piti semplice € il pane maltese
cosparso di olio d’oliva. Tradizionalmente
viene spalmato con un concentrato

di pomodoro chiamato kunserva, che
offre 'eccezionale sapore dei succosi
pomodori estivi maltesi. || hobz biz-
Zejt si assapora con un mix di pezzi

di tonno sott’olio d’oliva, acciughe,
capperi in salamoia, peperoni verdi
freschi, pomodori secchi, basilico e pepe
macinato fresco. .

Una versione diversa del pane maltese ¢ la ftira, un pane piatto a forma circolare.
Scegli il tuo companatico e goditi un pranzo abbondante. A riprova di quanto

sia speciale la ftira, basta pensare che TUNESCO I’ha aggiunta alla sua lista del
patrimonio culturale immateriale. In alternativa, la tradizionale ftira gozitana & piu
simile a una pizza, condita con patate a fette sottili e pietanze locali di stagione.
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C’¢ una miriade di ristoranti da esplorare
in una varieta di stili, dall’'ultramoderno
al classico. Alcuni vantano 'ambita
stella Michelin. Che tu scelga di cenare
all’aperto in riva al mare o in una
romantica cantina a lume di candela,
un’atmosfera unica rendera speciale la
tua esperienza.

Alcuni caffé sono a gestione familiare e
vanno visitati. Caffé Cordina, nel centro
di Valletta, € un’istituzione. Collocato

in un bellissimo palazzo storico con

un pregiato interno, comprende anche
una vasta area di tavoli allombra
nelllimponente piazza su cui si affaccia
il locale. Gli avvocati del vicino tribunale
discutono le udienze del giorno, chi e

in giro per acquisti si riposa e i turisti
assaporano 'atmosfera. E cresciuto

nel corso degli anni fino a includere
ristorante, sala da t&, pasticceria, bar e
gelateria.

Il Fontanella Tea Garden & un punto
chiave della visita alla citta medievale di
Mdina; Arroccato sui bastioni, & famoso

LUOGH! DA

per le sue torte favolose e per la vista
spettacolare sull’isola.

Altre due istituzioni sono fuori dai
sentieri turistici, ma vale la pena di
andarci per avere un assaggio di vita
maltese. L'iconico Busy Bee, a Msida,
& popolare per i suoi kannoli, mentre
il riccamente decorato Elia Café di
Hamrun e stato per decenni luogo
d’incontro di gente di ogni estrazione
sociale.
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La qualita del vino maltese si & evoluta
fino a ricevere premi internazionali. Una
degustazione in una casa vitivinicola &
un’esperienza molto piacevole. Si pud
organizzare un tour del vino, visitando

le molte aziende di Malta e Gozo, per
vedere come i viticoltori assicurano

che la vendemmia raggiunga una certa
qualita, dalla vite alla bottiglia.

Se sei pit un tipo da birra, assicurati

di non perderti la Cisk. Si tratta di una
birra maltese premium prodotta con
malto d’orzo, dal sapore corposo e dal
distinto gusto dolce. E molto popolare
ed é servita ovunque. A Malta ci sono
molti microbirrifici, che sperimentano
nuovi modi di produrre miscele esaltanti.
Alcune di queste creazioni artigianali

si sono trasformate in bar e ristoranti
tradizionali. Malta ha anche la sua
bevanda analcolica, il Kinnie, da decenni
una delle piti popolari. Ha un sapore
agrodolce con aroma di arancia ed erbe
aromatiche.




Gozo non & solo un’isola dalle bellezze
naturali dove la vita si svolge ad un
ritmo piu lento, ma anche un luogo di
tradizione.

Molti dei suoi ristoranti sono a gestione
familiare e il menu tende a cambiare
con la stagione. A seconda di cid che &
disponibile al mercato locale, ti verra
servito stufato di coniglio, ravioli o un
altro piatto casalingo.

Le specialita possono includere pasta
fresca con calamari saltati, pomodori
secchi e formaggio gozitano, linguine
con salsa di riccio di mare, un antipasto
creativo a base di fichi locali, ricotta e
prosciutto stagionato o una zuppa di
molte varieta di pesce.

Gozo & particolarmente orgogliosa del
suo formaggio. La gbejna & una scelta
popolare — & un formaggio locale di
latte di pecora che viene spesso servito

come parte di un piatto da condividere.
Puo essere fresco, essiccato, stagionato
con pepe nero o conservato in aceto. Il
formaggio stagionato di pecora, noto
come pekorin, sta facendo un ritorno
trionfale. | caseifici locali stanno
variando con successo la produzione,
con formaggi contenenti semi di cumino,
erba cipollina, o addirittura affumicati.
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PER.i GOLOSi Di DOLC,
Ci SONO-MERAVIGLIOSE
PRELIBATEZTE DA PROVARE.

Qaghaq tal-ghasel, che si traduce con
“anelli di miele”, sono una delizia formata
da un morbido impasto. Nonostante

il nome, il ripieno € in realta un tipo di
melassa. Le si gusta al meglio con una
bevanda calda.

Imperdibile anche la crostata di
mandorle (torta tal-lewz) con
I'ingrediente essenziale — le mandorle —
accompagnate da miele locale e buccia
d’arancia, mentre i mgaret sono gustose
sacche di impasto fritto a forma di
diamante ripiene di pasta di datteri e
semi di finocchio.

La helwa tat-tork & fatta con zucchero,
semi di sesamo, mandorle, altra frutta
secca e vaniglia, ed é solitamente servita
in piccole porzioni.

Alcune delizie sono stagionali e seguono
il calendario religioso. | confetti alla
mandorla (perlini) vengono offerti nei
matrimoni, la torta di pinoli a forma

di montagna innevata (prinjolata) e’
tipica del Carnevale, e il kwarezimal, un
biscotto gommoso fatto senza uova e
grassi, si prepara durante la Quaresima.



DELL/IE

| Zeppoli ta’ San Guzepp, palline di pasta
fritte ripiene di ricotta dolce e cosparse
di miele, vengono servite per San
Giuseppe, il 19 marzo.

| figolli sono dolci tradizionali pasquali.
Si tratta grandi biscotti ripieni di pasta di
mandorle, decorati con glassa colorata o
cioccolato, e realizzati a forma di pesce,
agnello o cuore.

Non c’é festa estiva maltese senza il torrone tradizionale, o qubbayjt, solitamente
servito da bancarelle riccamente decorate durante i festeggiamenti per il santo
patrono del villaggio.

Le ghadam tal-mejtin (ossa dei morti) vengono servite il giorno dei morti, nel mese di
novembre, in onore dei defunti. Non lasciarti scoraggiare dal nome. Questi biscotti di
pastafrolla friabili che si sciolgono in bocca, con ripieno di pasta di mandorle, sono
davvero squisiti.

A Natale, ristoratori e famiglie festeggiano con torte di mandorle, torte di frutta,
mince pie, tronchi di cioccolato e budini natalizi, portando "anno culinario a una dolce
conclusione.







