








I paesi arroccati sul mare sono una sfida con la natura vinta dall’uomo, piccole isole di pietra e colori.
All’estremo levante il primo è Montemarcello, che veglia dall’alto il Golfo della Spezia e la Val Magra.
Altrettanto suggestive sono Manarola, Vernazza e Tellaro, a ponente è d’obbligo una visita all’antica repubblica marinara
di Noli, nella provincia di Savona, Cervo chiude l’itinerario nell’imperiese. 
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Perle tra i colli e il mare, unite dal filo sottile della leggenda, i
borghi dell’entroterra sono mondi da fiaba. Nella provincia di
Savona
c’era una volta e c’è ancora Castelvecchio di Rocca Barbena con i
suoi archi di pietra; dalla Riviera di ponente a quella di levante,
nel cuore del Parco Naturale dell’Aveto, si adagia Santo Stefano
d’Aveto sviluppato interno al castello dei Malaspina del
Milleduecento,
in seguito residenza dei Doria.

Per chi è a caccia di sapori genuini il consiglio è fare una sosta nella
Valle del Biologico a Varese Ligure, riconoscibile per la disposizione
delle case a raggera intorno alla piazza del mercato. Chiude questa
rapida panoramica Castelnuovo Magra, dove si trova la prima
enoteca della Regione.

L’entroterra: emozioni quattro
stagioni in un break
alla vita da spiaggia o per una gita
invernale fuori porta.
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Numerose Bandiere Arancioni sventolano sui borghi liguri, vessilli che distinguono le eccellenze valorizzate dalla Regione in collaborazione
con il Touring Club. Molti altri comuni, inoltre, sono stati riconosciuti Borghi più belli d’Italia grazie all’armonia architettonica del tessuto
urbano, alla qualità del patrimonio edilizio e alla vivibilità del luogo.

Borghi e cittadine reginette di bellezza.

La magia di un abbraccio di case e chiese:
i borghi che si specchiano nel mare.

Porto VenereTorre di Castelnuovo Magra
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Anfiteatro naturale stretto tra le Alpi, gli Appennini e il mare, la Liguria vanta un paniere ricchissimo, una tastiera di sapori che si estende
dai frutti della terra al pescato fresco, passando per i fragranti prodotti da forno.

Ogni comune di questa terra ha la propria specialità, ogni città una ricetta da scoprire in un’odissea del gusto attraverso cantine,
frantoi, ristoranti, agriturismi che propongono dal cappon magro, raffinato piatto in cui il pesce “trionfa”, alla panissa di ceci,
dalla cima alla genovese, vero matrimonio fra carne e verdura, alle trofie al pesto.

Profumi e Sapori.
Di bosco, di orto e di mare: è la cucina della Liguria,
tutte le sfumature del gusto tra il verde e l’azzurro.

Cappon Magro

www.turismoinliguria.it Prodotti tipici



La dolce vita.
Il pandolce genovese di Natale, gli amaretti di Sassello, i gobelletti di Rapallo,
i canestrelli di Torriglia, i baci di Alassio, le cubàite di Apricale e la spungata
di Sarzana… e poi confetti, fondenti, cialde e ostie. Dulcis in fundo arriva
la pasticceria, piccoli peccati di gola per chiudere un pasto da re.
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Capolavori ad olio.
L’olio extravergine d’oliva Riviera Ligure DOP trasforma ogni portata in
un’esperienza luculliana. Di colore giallo-verde, dall’odore fruttato, ma non
troppo intenso: chiamarlo condimento è riduttivo.

Vini bianchi e rossi.
Le etichette della Liguria sono un miracolo della civiltà contadina che ha
strappato vitigni alla roccia con terrazzamenti che sfidano la gravità.
Dal Rossese di Dolceacqua allo Sciacchetrà delle Cinque Terre, famoso vino
passito, dall’Ormeasco di Pornassio fino al Vermentino dei Colli di Luni:
tutta la Liguria brinda alla cultura del buon bere.

I piatti forti di una Regione a capotavola. 

Liguria in foglia: il basilico DOP.
Vero orgoglio della gastronomia locale è il pesto,
tradizionale condimento per primi piatti, a base di tenere
foglie di basilico pigiate nei mortai in marmo con pestelli
in legno insieme a gustosi pinoli e, infine, insaporito
con formaggio pecorino ed olio extravergine di oliva.
Più che un piatto, un rito. 

Focaccia e farinata.
Lo street-food ligure si chiama farinata, sottile
e fragrante torta salata a base di farina di ceci,
olio d’oliva, sale e acqua da gustare calda e appena
tolta da un forno rigorosamente a legna.
Segue a ruota “a fugassa”, la focaccia genovese,
bassa e calda, perfetta per ogni momento
della giornata, mentre a Recco si farcisce 
con stracchino filante, custodito tra due sottili
sfoglie di pasta. Amore al primo morso.

Pesto
Olio e olive liguri

Focaccia genovese



www.turismoinliguria.it Stoccafisso alla Badalucchese

Il cibo come tributo alla tradizione, come lento scambio intorno alla tavola:
con queste premesse Slow Food ha eletto a presidio alcuni prodotti tipici
locali, gemme d’altri tempi, assaggi di storia dai nome evocativi. In Liguria si
salvaguarda l’aglio di Vessalico, l’albicocca di Valleggia, l’asparago violetto di
Albenga, il carciofo di Perinaldo, la castagna essiccata nei tecci di Calizzano e
Murialdo, il chinotto di Savona, i cicciarelli di Noli (piccolo pesce azzurro), i
fagioli di Badalucco, Conio e Pigna, il gallo nero della Val di Vara, la razza
bovina Cabannina, le tome di pecora Brigasca, la tonnarella di Camogli.

I presidi Slow Food in Liguria.

Un soggiorno in Liguria ha l’oro in bocca, soprattutto
per chi si lancia in un’escursione culinaria sulle strade
della memoria. Ad aprire la carrellata di ricette
tramandate di generazione in generazione sono
il bagnùn di acciughe, da servire con pane tostato
per antipasto, e le trofie al pesto, un classico da arricchire
con patate e fagiolini per accompagnare la celebre pasta
arricciata, e ogni riccio è un capriccio della gola.
Si continua con lo stoccafisso alla Badalucchese,
un trionfo del celebre pesce cotto con pinoli, funghi,
nocciole, amaretti, olive e noci. Immancabile a Natale
è il cappon magro, l’evoluzione di un’antica preparazione
del Cinquecento a base di pane bagnato in acqua
e aceto, intervallato a strati di pesci e ortaggi lessi legati
insieme da salsa verde. Oggi lo si mangia nella tipica
forma conica, guarnito di scampi e gamberi:
incredibilmente scenografico premia gli occhi e i sensi.  
Capitolo a parte lo occupano i testaroli, o meglio
testaieu. La sua origine si perde nella notte dei tempi,
pare infatti che ne fossero già ghiotti gli antichi romani.
Consiste in un impasto di farina, sale e acqua, cotto
nel “testo”, una pentola di ghisa composta da un disco
e da un coperchio di forma conica. Le focaccine ottenute
sono tagliate in quadretti, immersi in acqua bollente
e ricoperti di pesto, formaggio o sughi vari. 
Il Natale a Genova vuol dire soprattutto pandolce
genovese. È antichissima la tradizione di arricchire
la pasta morbida con zibibbo, pinoli e canditi.
Un rito accompagnava l'arrivo del pandolce alla fine
del desco dell’Avvento: la tradizione voleva che fosse
il più giovane della famiglia a portarlo in tavola
e il più anziano a tagliarlo.

La tavola della domenica.

Formaggi e tome tipiche



www.turismoinliguria.it Lerici Golf

La valigia per una vacanza in Liguria deve contenere pinne, costume e crema da sole ma non solo. Gli amanti della natura e dello sport
all’aria aperta non dimentichino anche scarpe da trekking, sacca da golf, la bicicletta preferita, boccaglio e maschera…
tutto il necessario per affrontare una vacanza attiva  in una regione che è, a tutti gli effetti, una palestra all’aria aperta.
Perché dire Liguria è dire puro divertimento lungo le piste ciclabili e i sentieri che si inerpicano lenti lungo Alpi ed Appennini,
brivido estremo sulle pareti di roccia per il climbing, l’emozione di andare in buca al primo colpo nei green regionali,
la libertà di veleggiare in un mare di pace.

Itinerari di sport.
Una vacanza andante con brio:
la Liguria è bellezza in movimento.
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Windsurf - Isola della Gallinara



Un passo dopo l’altro.
La Liguria ha la forma sottile di una mezzaluna, un arcobaleno di paesaggi
e sentieri per il trekking. L’itinerario principe è l’Alta Via, con i suoi 400 km
da Ventimiglia a Sarzana, ideale per escursioni di più giorni o passeggiate
di poche ore anche a cavallo. Tra una tappa e l’altra il riposo è garantito
in rifugi di montagna o negli agriturismi dove si possono gustare ottime
merende o prelibate cene con i piatti della cucina tradizionale.
Una meritata sosta del buon gusto per riprendersi dalle fatiche di una
giornata all’aria aperta.

Bellezza in bicicletta.
Sotto i raggi del sole e i raggi della bici ogni stagione in Liguria è un’infinita
esperienza a due ruote. Ciclismo su strada, mountain bike, cicloturismo
e downhill: mille possibilità a ruota libera offerte dagli oltre 400 itinerari
disseminati sul territorio. 

Mare e vento.
10 mesi all’anno per fare immersioni subacquee, 70 scuole di diving e sub,
22.000 posti barca, una scuola di vela per ogni località balneare, 80 società
specializzate in charter nautico, spiagge per il windsurf e per il surf da tavola:
basta scegliere un’attività, il mare non può deludere.

In buca!
Con 11 campi da golf, 4 dei quali a 18 buche: la Liguria è un dream
in green tra mare e colline, a Sanremo, Castellaro, Albisola Superiore,
Garlenda, Cogoleto, Arenzano, Genova, Quarto Alto, Rapallo, Lerici e  Sarzana.
Un’offerta variegata di circoli completi di ristoranti, club house, terrazze
con pergolati dove ci si può rilassare alla dolce luce del sole mediterraneo.

In vetta alle emozioni.
La Liguria è la mecca dei free-climbers che vogliano superare
i propri vertical limits. Con oltre 5000 vie attrezzate
per l’arrampicata, la zona tra Finale Ligure, Albenga e Toirano
è una delle più ricche d’Europa per numero di falesie.
Da non perdere la struttura del Muzzerone, a Porto Venere,
con le sue pareti a picco sul mare. 

Ginnastica per il corpo e per l’anima:
la Liguria allena la tua voglia di benessere.

www.turismoinliguria.itFreeride - Sanremo26



www.turismoinliguria.it Free climbing28

Sulle vie dell’acqua… dolce.
Discese tra forre e cascate, lungo impervi tratti di torrenti montani,
scivoli naturali, per tuffarsi in specchi d’acqua cristallini:
il canyoning è il lato avventuroso degli sport in Liguria, da praticare
soprattutto in Val di Vara, conosciuta anche come la Valle
del Biologico, a un passo dalle Cinque Terre e nelle valli Nervia
e Argentina all’altro capo della Liguria.

Volere volare.
Dai monti al mare in volo: un sogno possibile grazie ai diversi centri
specializzati nel parapendio e nel deltaplano, da Spotorno
a Sanremo, da Torre del Mare a Genova a Vado Ligure. 

Liguria in bianco.
Forse non tutti sanno che… in Liguria cade la neve!
Le cime degli Appennini si imbiancano con l’arrivo delle prime
giornate invernali: l’ideale allora è percorrere gli innumerevoli
itinerari con le racchette da neve o sci da alpinismo per ammirare
le Alpi che nelle limpide giornate invernali si concedono alla vista,
così vicine che sembra quasi di poterle toccare.
E per chi vuole provare qualcosa di estremo: l’arrampicata sulle
cascate di ghiaccio della Val d’Aveto, provare per credere!

Pescaturismo.
Un’esperienza diversa, a contatto con la natura, da vivere con tutta
la famiglia: il pescaturismo è un’idea originale per immaginarsi lupi
di mare insieme alla gente del mestiere, mangiare sulla barca,
conoscere la fauna ittica e le tecniche di un lavoro antico.

Dalla parte dell’ambiente: i parchi e le aree marine protette. 
60 mila ettari di parchi e riserve, un giacimento naturale che
si estende sul 12% del territorio regionale: la Liguria protegge
i suoi tesori ambientali, la sua biodiversità, in nome di un turismo
ecosostenibile. È bellezza allo stato puro, integra, tutta da vivere
in escursioni e passeggiate alla scoperta di paesaggi intatti, boschi
e valli, ma anche di paesi dove si praticano ancora le attività
tradizionali (Parco Nazionale delle Cinque Terre, Parchi Naturali
Regionali di Porto Venere, di Montemarcello Magra, dell’Aveto,
di Portofino, dell’Antola, del Beigua, di Bric Tana e Piana Crixia
e delle Alpi Liguri). L’altra faccia dell’amore per la terra è la passione
per il mare, custodito nelle Aree Marine protette di Portofino,
Bergeggi e delle Cinque Terre. 

Kajak su fiume



www.turismoinliguria.it Villa Marigola - Lerici 

Dagli orti botanici di Villa Hanbury di Ventimiglia a Villa Marigola di Lerici, passando per Villa Faraggiana ad Albissola, Villa Durazzo
di Santa Margherita, Villa Serra di Comago in Val Polcevera, i parchi di Nervi nel levante di Genova, Villa Durazzo Pallavicini
con il suo percorso scenografico, la magnifica Cervara sul promontorio di Portofino.

Sono alcune delle ville e giardini che fanno parte di un itinerario tematico che ha come comune denominatore i fiori, le infinite varietà
di piante e la bellezza dei giardini in cui trascorrere momenti di intenso colore, perché ogni giorno può essere primavera.

Giardini di Riviera.
Terra di ville e fiori, la Liguria coltiva la tradizione
nei giardini e nei parchi regionali.
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Villa Hanbury - Ventimiglia



www.turismoinliguria.it Villa Durazzo Pallavicini di Pegli - Genova 




