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DESCRIZIONE 

Bagnata dal Mar Ligure e dominata a nord dalle Alpi Liguri e dall'Appennino Ligure, la Liguria è una delle 

regioni più piccole d’Italia, famosa in tutto il mondo per le sue splendide Cinque Terre, ma custode di 

molti altri tesori. 

 

COSA VEDERE 

Quali tappe includere in un itinerario di scoperta all’interno della regione? Sicuramente queste dieci: 

1. Cinque Terre: cinque piccoli borghi pittoreschi (Monterosso al Mare, Vernazza, Corniglia, 

Manarola e Riomaggiore) arroccati sul mare e in stretta simbiosi con la natura, Patrimonio 

dell’Umanità dell’Unesco dal 1997. 

2. Genova: famosa per il suo porto antico e il suo acquario, ma anche per i suoi stretti carruggi e il 

suo centro storico (il più grande d’Europa) e Patrimonio dell’Umanità dell’Unesco dal 2006 per le 

sue Strade Nuove, costruite dall’aristocrazia genovese a cavallo di ‘500 e ‘600 per ospitare i 

Palazzi dei Rolli, splendide dimore nobiliari in stile rinascimentale e barocco. 

3. Portofino: destinazione esclusiva del jet set internazionale, poco a est di Genova, è rinomata per 

le sue case color pastello, il porticciolo e le sue calette. 

4. Dolceacqua: un piccolo borgo medievale dell’entroterra di Ponente, resa celebre da Claude 

Monet, che restò catturato dal suo ponte suggestivo. 

5. Il Golfo dei Poeti: il Golfo di La Spezia è da sempre amatissimo da scrittori e artisti come Lord 

Byron, George Sand, P.B. Shelley, Montanelli, Soldati e D’Annunzio. 

6. Sanremo: elegante località di villeggiatura, è conosciutissima per il suo festival della musica e 

per il Carnevale, oltre che per le sue spiagge e il suo lungomare. 

7. Camogli: incastonato nella roccia nel Golfo del Paradiso, è un borgo incantevole ricco di sentieri 

escursionistici, tra cui quello che porta all’Abbazia di San Fruttuoso. 

8. La Riviera delle Palme: da Varazze ad Andora, è un litorale che comprende rinomate località 

balneari, come Alassio, Loano, Albenga, la Baia dei Saraceni e Finalborgo. 

9. Triora: tristemente nota per i processi per stregoneria nel ’500, è un piccolo villaggio 

dell’entroterra con un interessante museo etnografico e una festa dedicata alle streghe. 

10. Taggia e Arma di Taggia: divise tra la località balneare (Arma di Taggia) e il borgo storico 

(Taggia), sono un invito a scoprire la Valle Argentina, tra sentieri e percorsi da fare in moto o in 

bici. 
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COSA FARE 

La Liguria è una destinazione consigliata sia agli amanti del relax sia ai più dinamici: con il suo territorio 

frastagliato, i suoi colli, le cime e i borghi a strapiombo sul mare, è la meta perfetta per chi desidera 

dedicarsi al trekking o andare in bicicletta, fare diving o parapendio, ma anche conoscere borghi 

carichi di storia. 

Tante sono le spiagge dove godersi il sole e il mare: tra le più belle la Baia del Silenzio, a Sestri Levante, 

la Spiaggia di San Fruttuoso a Camogli (dove si trova incastonata la scenografica l’Abbazia di San 

Fruttuoso), la Baia dei Saraceni a Varigotti, la Spiaggia di San Lorenzo al Mare, la Spiaggia di Bergeggi e 

la Baia di Paraggi a Santa Margherita Ligure. 

Per le immersioni le zone più consigliate sono l'Area Marina delle Cinque Terre, dove fare diving tra 

secche, relitti e grotte, il Parco Marino di Portofino, che comprende più di venti siti d’immersione, Capo 

Noli e l’Area Marina dell’Isola di Bergeggi, adatta anche ai principianti, e Camogli, nelle cui acque, a 17 

metri di profondità, si trova la statua del Cristo degli Abissi, protettore dei subacquei. 

 



 

5 MODULO 3 | COSA FAI 
 

A
N

D
A

R
E 

           

 

 

La Liguria offre molte ghiotte occasioni per gli appassionati di trekking. Sentieri escursionistici 

attraversano tutta la regione: tra i più amati ci sono i percorsi nelle Cinque Terre, come il Sentiero 

Azzurro, che si snoda sul mare congiungendo tutti e cinque i borghi, la Via dei Santuari, che collega tra 

loro cinque diversi santuari (percorribile anche in bici o a cavallo) e molti altri. Grazie al clima 

particolarmente mite dell’Appennino Ligure, i sentieri sono percorribili anche in inverno. 

Tra gli itinerari consigliati per gli amanti della bicicletta c’è la Ciclabile dei Fiori, che si snoda lungo il 

mare da San Lorenzo a Mare a Ospedaletti, la Ciclovia dell’Ardesia da Lavagna verso le vallate 

dell’entroterra, adatta anche ai bambini, e altre. 

Per quanto riguarda gli altri sport, la Liguria è un richiamo per gli amanti del climbing che possono così 

arrampicare con vista mare, come a Finale Ligure e Porto Venere; è inoltre possibile fare parapendio sul 

mare, rafting e canyoning e sci. 
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Tra le attività da fare oltre al mare, c’è la visita alle bellissime Grotte di Toirano, indicato anche per le 

famiglie con bambini, o alla Miniera di Gambatesa, visitabile a bordo di un trenino, oppure al Parco 

della Val d’Aveto, in provincia di Genova, unico posto in Italia dove vivono dei cavalli selvaggi. 

Tappa obbligata è la visita all’Acquario di Genova, ospitato nel porto antico di Genova: divertente e 

interessante sia per bambini che per adulti, è possibile anche cenarvi a lume di candela per occasioni 

romantiche. 

E se volete partecipare a un evento imperdibile, tra gli eventi più noti della regione, c’è Sanremo in 

Fiore, il Carnevale di Sanremo, con i famosi carri allegorici floreali, il Presepe luminoso di Manarola, 

nelle Cinque Terre, il presepe illuminato più grande al mondo, l’Autunnonero Ghost Tour, dedicato al 

mistero e alla leggenda, organizzato a Triora, il famoso “paese delle streghe” e molti altri. 

  

           

 

COSA ASSAGGIARE 

La cucina ligure ha i profumi del mare e del basilico, basilico che unito all’olio, all’aglio, al formaggio e ai 

pinoli diventa pesto, tra le sue specialità più famose. Protagonista della cucina è il pesce me anche le 

verdure, senza dimenticare la focaccia e la farinata della tradizione. 

Se volete cominciare con un antipasto, potete scegliere una insalata di mare e molluschi, come il 

Cappon magro, una sontuosa e stuzzicante unione di pesce e verdure, o i frisceu, delle frittelle salate 

con la lattuga, i bianchetti e il baccalà, e le torte salate, come la torta Pasqualina, con ripieno di bietole, 

parmigiano e uova o sotto forma di farinata di ceci, uno dei piatti più famosi della Liguria. 
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Il primo più classico della cucina ligure prevede trenette o trofie al pesto. Sono invece simili ai ravioli i 

pansotti alla genovese, con un ripieno di verdure, da assaggiare magari con salsa di noci; chi vuole 

gustare un primo di mare può optare invece per i ravioli di pesce, con numerose varianti, anche con 

verdure. 

Tra i secondi vi consigliamo la cima alla genovese, della punta di vitello ripiena con uova, piselli, carciofi, 

pistacchi, pinoli, prosciutto e animelle; per chi ama il pesce gli sgombri con i piselli, con pesce 

rigorosamente locale, la buridda di seppie, classica genovese, con seppie, piselli e pomodoro, o il pesce 

alla ligure, con pesce a scelta tra branzini, orate, occhiate e gallinelle cucinato con pomodoro, pinoli, olio 

d’oliva, olive taggiasche e rosmarino. 

Come dessert, vi suggeriamo di assaggiare la Panera, un semifreddo al caffè tipico di Genova, gli 

amaretti di Sassello, dei dolcetti a base di mandorle dolci e amare e bianco d’uovo, o i baci d’Alassio, 

dei biscotti farciti con una crema di cioccolato. Tipico del periodo natalizio sono invece il Pandolce 

genovese, con uvetta, frutta candita e pinoli, e la Sacripantina, un pan di Spagna farcito con crema al 

burro con cacao e nocciole. 

Se siete dei fan dello streetfood siete nel posto giusto: la Liguria può contare su una scelta molto ampia 

di cibo da passeggio, a partire dalla focaccia, disponibile in tante varianti: la focaccia genovese, 

spennellata con olio extra vergine d’oliva, acqua e sale, oppure la focaccia con le olive, o con le cipolle, 

oppure con salvia o rosmarino nell’impasto o la focaccia di Voltri, più sottile e croccante; oppure ancora 

la focaccia farcita al formaggio di Recco. Altro grande classico ligure è la farinata, fatta con farina di 

ceci, da consumare durante i mesi invernali come antipasto o come snack, oppure il cartoccio di fritto 

misto per un saporito streetfood di mare con calamari ma anche acciughe, gamberi e triglie. 



 

8 MODULO 3 | COSA FAI 
 

A
N

D
A

R
E 

Per quanto riguarda la scelta dei vini, la Liguria ne offre di eccellenti: tra i rossi segnaliamo il Rossese di 

Dolceacqua Superiore Doc, il Rosso Colli di Levanto DOC e il Golfo del Tigullio DOC; tra i bianchi il 

Vermentino di Luni e il Moscato di Taggia. (Testo tratto da Italia.it) 

 

LA LINGUA 

Il ligure è un sistema linguistico romanzo tradizionalmente integrato tra quelli galloitalici, come il 

piemontese, il lombardo e l'emiliano-romagnolo, pur discostandosi da essi per una serie di 

caratteristiche peculiari. Sotto questo punto di vista il tipo ligure rappresenta, assieme al veneto, una 

delle varietà meglio differenziate e riconoscibili nel contesto italiano settentrionale. Oggi il ligure, 

considerato nell’insieme delle sue varianti, è parlato in quasi tutta la Liguria con l'esclusione 

dell'estremità orientale della regione, intorno alla città di Sarzana, dove i dialetti lunigiani assumono 

caratteristiche proprie.  

Una curiosità del dialetto genovese è che certe parole, che in italiano hanno un significato fortemente 

volgare, perdono questa connotazione. A Genova "belin", che individua l'organo genitale maschile, è un 

lubrificante del linguaggio, del tutto privo di valenza negativa. La stessa cosa per "mussa", che invece 

indica l'organo genitale femminile e, tradotto vuol dire bugia. Il genovese ha come minimo 2.500 

vocaboli di importazione araba: ciò dimostra come i contatti con gli arabi siano stati molto intensi. Del 

resto Genova, dal punto di vista commerciale, a parte i rapporti con l'Europa (Inghilterra e Olanda) che 

erano piuttosto saltuari, ha dovuto focalizzare i propri commerci sull'Africa, perché dall'altra parte c'era 

Venezia. E a quei tempi il genovese ed il veneziano erano i linguaggi internazionali, come oggi il francese 

e l'inglese. 
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DESCRIPCIÓN 

Bañada por el mar de Liguria y dominada al norte por los Alpes de Liguria y los Apeninos de Liguria, 

Liguria es una de las regiones más pequeñas de Italia, famosa en todo el mundo por sus espléndidas 

Cinque Terre, pero custodio de muchos otros tesoros. 

 

QUÉ VER 

¿Qué etapas incluir en un itinerario de descubrimiento dentro de la región? Seguramente estos diez: 

1. Cinque Terre: cinco pequeños pueblos pintorescos (Monterosso al Mare, Vernazza, Corniglia, 

Manarola y Riomaggiore) encaramados en el mar y en estrecha simbiosis con la naturaleza, 

Patrimonio de la Humanidad de la Unesco desde 1997. 

2. Génova: famosa por su antiguo puerto y su acuario, pero también por sus estrechos callejones y su 

centro histórico (el más grande de Europa) y Patrimonio de la Humanidad por la UNESCO desde 

2006 por sus calles nuevas, construidas por la aristocracia genovesa a principios de los siglos XVI y 

XVII para albergar los Palazzi dei Rolli, espléndidas residencias nobles de estilo renacentista y 

barroco. 

3. Portofino: destino exclusivo de la jet set internacional, justo al este de Génova, es famoso por sus 

casas de color pastel, el puerto y sus calas. 

4. Dolceacqua: un pequeño pueblo medieval en el interior de Ponente, hecho famoso por Claude 

Monet, quien fue capturado por su sugerente puente. 

5. El Golfo de los Poetas: el Golfo de La Spezia siempre ha sido amado por escritores y artistas como 

Lord Byron, George Sand, P.B. Shelley, Montanelli, Soldati y D’Annunzio. 

6. Sanremo: elegante complejo vacacional, es conocido por su festival de música y carnaval, así como 

por sus playas y paseo marítimo. 

7. Camogli: enclavado en la roca en el Golfo del Paraíso, es un pueblo encantador lleno de rutas de 

senderismo, incluida la que conduce a la Abadía de San Fruttuoso. 

8. Riviera delle Palme: de Varazze a Andora, es una costa que incluye centros turísticos costeros de 

renombre, como Alassio, Loano, Albenga, Baia dei Saraceni y Finalborgo. 

9. Triora: tristemente conocida por sus juicios de brujería en el siglo XVI, es un pequeño pueblo del 

interior con un interesante museo etnográfico y una fiesta de brujas. 

10. Taggia y Arma di Taggia: divididos entre el balneario (Arma di Taggia) y el pueblo histórico (Taggia), 

son una invitación a descubrir el Valle de Argentina, entre senderos y rutas para hacer en moto o 

bicicleta. 

 

 

 

LIGURIA 

TRADUCCION 
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QUÉ HACER 

Liguria es un destino recomendado tanto para los amantes de la relajación como para los más 

dinámicos: con su territorio irregular, sus colinas, los picos y los pueblos con vistas al mar, es el destino 

perfecto para aquellos que quieren dedicarse al senderismo o al ciclismo, buceo o parapente, pero 

también conocer pueblos llenos de historia. 

Hay muchas playas donde se puede disfrutar del sol y el mar: entre las más bellas están la Baia del 

Silenzio, en Sestri Levante, la playa de San Fruttuoso en Camogli (donde se encuentra la pintoresca 

Abadía de San Fruttuoso), la Baia dei Saraceni en Varigotti, Playa San Lorenzo al Mare, Playa Bergeggi y 

Bahía Paraggi en Santa Margherita Ligure. 

Para el buceo, las áreas más recomendadas son el Área Marina Cinque Terre, donde puede bucear entre 

aguas poco profundas, naufragios y cuevas, el Parque Marino Portofino, que incluye más de veinte sitios 

de buceo, Capo Noli y el Área Marina de La isla de Bergeggi, también apta para principiantes, y Camogli, 

en cuyas aguas, de 17 metros de profundidad, se encuentra la estatua del Cristo del Abismo, protector 

de los buzos. 

Liguria ofrece muchas oportunidades deliciosas para los entusiastas del trekking. Las rutas de 

senderismo cruzan toda la región: entre los más queridos se encuentran los senderos en Cinque Terre, 

como el Camino Azul, que serpentea a lo largo del mar que conecta los cinco pueblos, la Via dei 

Santuari, que conecta cinco santuarios diferentes (transitable también en bicicleta o a caballo) y muchos 

otros. Gracias al clima particularmente templado de los Apeninos de Liguria, los caminos son 

transitables incluso en invierno. 

Entre los itinerarios recomendados para los amantes de la bicicleta se encuentra el Ciclabile dei Fiori, 

que serpentea a lo largo del mar desde San Lorenzo a Mare hasta Ospedaletti, el carril para bici de la 

Ardesia desde Lavagna hasta los valles del interior, también apto para niños, y otros. 

En cuanto a los otros deportes, Liguria es un llamado para los amantes de la escalada que pueden 

escalar con vistas al mar, como en Finale Ligure y Porto Venere; También es posible practicar parapente 

en el mar, rafting, barranquismo y esquí. 

Entre las actividades que se pueden realizar además del mar, hay una visita a las hermosas Cuevas de 

Toirano, también adecuadas para familias con niños, o a la mina Gambatesa, que se puede visitar a 

bordo de un tren, o al Parque Val d'Aveto, en la provincia de Génova, el único lugar en Italia donde 

viven los caballos salvajes. 

Una visita obligada al Acuario de Génova, ubicado en el antiguo puerto de Génova: divertido e 

interesante tanto para niños como para adultos, también es posible cenar a la luz de las velas para 

ocasiones románticas. 

Y si desea participar en un evento imperdible, entre los eventos más conocidos de la región, está 

Sanremo in Fiore, el Carnaval de Sanremo, con los famosos flotadores alegóricos florales, el luminoso 

Nacimiento de Manarola, en las Cinque Terre, el belén iluminado más grande del mundo, el 
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Autunnonero Ghost Tour, dedicado al misterio y la leyenda, organizado en Triora, el famoso "pueblo de 

las brujas", y muchos otros. 

 

QUÉ PROBAR 

La cocina de Liguria tiene los aromas del mar y la albahaca, albahaca que, combinada con aceite, ajo, 

queso y piñones se convierte en pesto, entre sus especialidades más famosas. El protagonista de la 

cocina es el pescado y también las verduras, sin olvidar la focaccia y la farinata tradicional. 

Si desea comenzar con un aperitivo, puede elegir una ensalada de mariscos, como el Cappon magro, una 

combinación suntuosa y tentadora de pescado y verduras, o frisceu, panqueques salados con lechuga, 

morralla y bacalao, y pasteles salados, como el pastel Pasqualina, relleno de acelgas, parmesano y 

huevos o en forma de gachas de garbanzos, uno de los platos más famosos de Liguria. 

El “primo” más clásico de la cocina de Liguria incluye trenette o trofie con pesto.  

Pansotti alla genovese, por otro lado, son similares a los ravioles, con un relleno de verduras, que se 

pueden probar tal vez con salsa de nueces; aquellos que quieran disfrutar de un primer plato de 

mariscos pueden optar por ravioles de pescado, con numerosas variaciones, también con verduras. 

Entre los “secondi” recomendamos la cima alla genovese, punta de ternera rellena de huevos, 

guisantes, alcachofas, pistachos, piñones, jamón y mollejas; para los amantes del pescado, caballa con 

guisantes, con pescado estrictamente local, buridda de sepia, genovés clásico, con sepia, guisantes y 

tomate, o pescado de Liguria, con pescado a elegir entre lubina, dorada, occhiate y gallinelle cocidos 

con tomate, piñones, aceite de oliva, aceitunas Taggiasca y romero. 

Como postre, les sugerimos que prueban la Panera, un semifrío típico con café de Génova, el amaretti 

de Sassello, con almendras dulces y amargas y clara de huevo, o el baci d'Alassio, galletas rellenas de 

crema de chocolate. Típicos de la época navideña son el Pandolce genovés, con pasas, fruta confitada y 

piñones, y la Sacripantina, un bizcocho relleno de crema de mantequilla con cacao y avellanas. 

Si eres fanático de la comida callejera, estás en el lugar correcto: Liguria puede contar con una amplia 

variedad de alimentos para caminar, comenzando por la focaccia, disponible en muchas variaciones: la 

focaccia genovesa, cepillada con aceite de oliva virgen extra, agua y sal, o focaccia con aceitunas, o con 

cebolla, o con salvia o romero en la masa o focaccia de Voltri, más delgada y crujiente; o incluso la 

focaccia rellena de queso Recco. Otro gran clásico de Liguria es la farinata, hecha con harina de 

garbanzos, que se consume durante los meses de invierno como aperitivo o como refrigerio, o el 

cartoccio de frito mixto para un sabroso alimento callejero de mariscos con calamares, pero también 

anchoas, camarones y salmonetes. 

En cuanto a la selección de vinos, Liguria ofrece excelentes vinos: entre los tintos recomendamos el 

Rossese di Dolceacqua Superiore Doc, el Rosso Colli di Levanto DOC y el Golfo del Tigullio DOC; entre 

los blancos el Vermentino di Luni y el Moscato di Taggia. (Texto extraído de Italia.it) 

 



 

12 MODULO 3 | COSA FAI 
 

A
N

D
A

R
E 

EL IDIOMA 

Ligurian es un novedoso sistema lingüístico tradicionalmente integrado entre los galoitalianos, como 

piamontés, lombardo y emilia-romaña, aunque difiere de ellos por una serie de características 

peculiares. Desde este punto de vista, el tipo de Liguria representa, junto con el Veneto, una de las 

variedades mejor diferenciadas y reconocibles en el contexto del norte de Italia. Hoy, el ligur, 

considerado en todas sus variantes, se habla en casi toda Liguria con la exclusión del extremo oriental de 

la región, alrededor de la ciudad de Sarzana, donde los dialectos de Lunigian adquieren sus propias 

características. 

Una curiosidad del dialecto genovés es que ciertas palabras, que en italiano tienen un significado muy 

vulgar, pierden esta connotación. En Génova, "belin", que identifica el órgano genital masculino, es un 

lubricante del lenguaje, completamente desprovisto de valor negativo. Lo mismo para "mussa", que en 

cambio indica el órgano genital femenino y, traducido, significa mentira. El genovés tiene al menos 

2.500 palabras importadas en árabe: esto muestra cómo los contactos con los árabes han sido muy 

intensos. Después de todo, Génova, desde un punto de vista comercial, aparte de las relaciones con 

Europa (Inglaterra y Holanda) que eran bastante ocasionales, tuvo que enfocar sus negocios en África, 

porque al otro lado estaba Venecia. Y en aquellos días el genovés y el veneciano eran los idiomas 

internacionales, como hoy el francés y el inglés. 

 

 


