
La Tiella di Gaeta: storia, varianti e ricetta del
simbolo gastronomico del basso Lazio

Dalla cucina popolare al riconoscimento come prodotto identitario del territorio

La Tiella di Gaeta è uno dei prodotti più rappresentativi della cucina tradizionale del Lazio 
meridionale e, in particolare, della città costiera in provincia di Latina da cui prende il nome. Più
che una semplice torta salata, la tiella è un alimento identitario, legato alla storia sociale,
economica e gastronomica del territorio.

Due dischi di pasta lievitata, simile a quella del pane o della pizza, racchiudono un ripieno di 
ingredienti di mare o di terra, sigillati manualmente con la tipica bordatura a pizzicotti. Una
lavorazione che distingue nettamente la tiella gaetana da altre preparazioni affini diffuse nel
Centro Italia.

Origini storiche della Tiella gaetana

Come molte ricette della tradizione mediterranea, la Tiella di Gaeta nasce come piatto povero e
unico che doveva garantire sostentamento, conservabilità e praticità. Secondo fonti storiche locali,
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era già diffusa in epoca borbonica e veniva consumata sia dai contadini dell’entroterra che dalle
famiglie dei pescatori.

La sua capacità di conservarsi per più giorni la rese un alimento ideale anche per i lunghi viaggi
e infatti la tiella accompagnava spesso gli emigranti gaetani diretti verso altre regioni o all’estero,
diventando un vero e proprio cibo della memoria.

Questa funzione “di viaggio” è confermata da studi sulla cucina popolare laziale e dalla
documentazione raccolta da Accademia Italiana della Cucina e da Slow Food, che riconoscono
alla tiella un valore culturale oltre che gastronomico.

Pasta, tecnica e riposo: cosa rende unica una Tiella di Gaeta

Oltre al suo ripieno, l’elemento distintivo della tiella è la pasta realizzata con farina, acqua, olio
extravergine di oliva e lievito naturale. A differenza della pizza, la sfoglia è più spessa e richiede
una lavorazione manuale accurata. Inoltre non deve risultare croccante, ma morbida e
strutturata.

Una buona Tiella di Gaeta deve avere la superficie dorata e profumare di pane e olio.
Tradizionalmente si consuma tiepida o a temperatura ambiente, mai appena sfornata e proprio il 
riposo post-cottura è fondamentale per stabilizzare sapori e consistenze.

Le varianti tradizionali: mare, terra e creatività domestica

Se la struttura è codificata, il ripieno esprime stagionalità e disponibilità locale. Tra le varianti
più note ci sono la tiella di polpi (la più iconica); di scarola; con alici, cozze e calamari; con ricotta
e zucchine; con salsiccia e broccoletti e con cipolle, melanzane e scamorza. Si tratta del classico
esempio di un’antica cucina di recupero delle famiglie gaetane, dove nulla veniva sprecato e
ogni avanzo poteva trasformarsi in ripieno.

Ricetta della Tiella di Gaeta (base tradizionale)

Ingredienti per la pasta

500 g di farina
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20 g di lievito naturale
3–4 cucchiai di olio extravergine di oliva
200 ml di acqua tiepida
Sale q.b.

Procedimento

Sciogliete il lievito in acqua tiepida, unite olio e sale. Aggiungete la farina poco alla volta,
lavorando fino a ottenere un impasto omogeneo. Lasciate lievitare coperto per circa 30–40 minuti.

Dividete l’impasto in due parti e stendete i dischi. Farcite, richiudete con pizzicature lungo il bordo,
forate la superficie e spennellate con olio. Cuocete in forno statico a 180 °C per 30–35 minuti.

1.Il ripieno per la tiella di polpi

Il ripieno di polpo rappresenta il legame diretto con il mare di Gaeta e con le olive di Gaeta 
DOP, altro prodotto simbolo del territorio.

Ingredienti principali

Polpo verace di 1 kg
300 g di pomodori a pezzi
150 g di olive di Gaeta snocciolate
2 spicchi di aglio
Prezzemolo e peperoncino q.b.
Olio extravergine di oliva

Procedimento

Portate a ebollizione il polpo in un tegame con acqua tiepida non salata e cuocetelo per circa 
20 minuti. Spegnete quindi il fuoco e lasciatelo raffreddare nella sua stessa acqua, secondo la
tradizione gaetana che ricorda come “il polpo si cucina nella sua stessa acqua”.

Una volta freddo, scolatelo e tagliatelo a pezzetti, trasferendolo in una ciotola. Unite aglio e
prezzemolo tritati, i pomodori a pezzi, le olive di Gaeta, il peperoncino e un pizzico di sale.
Condite con olio extravergine di oliva e mescolate delicatamente per amalgamare gli ingredienti.
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Lasciate riposare il ripieno per circa 15 minuti: in questo modo i sapori si armonizzano e la
farcitura è pronta per essere utilizzata.

Tiella di scarola: la versione vegetariana

La tiella di scarola rappresenta la variante di terra, diffusa soprattutto nei mesi invernali. Può
essere preparata con scarola lessata oppure saltata brevemente in padella. È una versione oggi
molto apprezzata anche in chiave vegetariana e vegana.

Ingredienti

2 kg di scarola fresca;
150 g di olive di Gaeta snocciolate;
sale e peperoncino;
olio di oliva;
1 spicchio di aglio.

Preparazione

Lessate brevemente la scarola, quindi scolatela e lasciatela raffreddare. Tagliatela a pezzi e unite
le olive di Gaeta snocciolate e il peperoncino. Condite con sale e olio extravergine di oliva,
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mescolando delicatamente per amalgamare gli ingredienti.
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