
Versare il farro in una ciotola con acqua fredda e mantenerlo in acqua per 20 minuti; rimuovere 
eventuali residui che vengono a galla. 
Praticare sulla parte piatta delle castagne fresche, ancora crude, un taglio; quindi far bollire le casta-
gne in acqua poco salata e profumata con alloro per circa 40 minuti. Scolare le castagne e sbucciarle, 
privandole anche della pellicola interna. Mondare il prezzemolo, lavarlo e tritarlo. Sbucciare l’aglio 
e affettarlo molto finemente. In una casseruola versare un cucchiaio di olio, unire l’aglio e il prezze-
molo e farli rosolare. 
Aggiungere il farro sciacquato e le castagne bollite e coprire di acqua. Fare cuocere la zuppa per 
circa un’ora. A cottura completata, versare in una scodella da portata la zuppa, condire con mezzo 
cucchiaio di olio extravergine di oliva crudo e servire subito.

Le castagne umbre appartengo-
no prevalentemente alla qualità 
del marrone ed in molte zone 
dell’Umbria, la loro raccolta co-
stituisce una sorta di rituale, e 
questo spiega perché, nonostante 
sia un prodotto di nicchia, rivesta 
tanta importanza in questi terri-
tori.
Il particolare interessamento da 
parte della Comunità montana 
per la valorizzazione e la promo-
zione dei prodotti tipici locali, tra 
cui proprio le castagne, ha fatto si 
che nella città di Spoleto, nell’an-
no 1993, vennisse organizzato 
il I Congresso Internazionale sul 
Castagno.
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