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30. Poggio Mirteto – Castelnuova di Farfa – Fara 

Langs de abdij van Farfa naar Langs de abdij van Farfa naar Langs de abdij van Farfa naar Langs de abdij van Farfa naar de poort van Sabinade poort van Sabinade poort van Sabinade poort van Sabina    

Ooit was de abdij van Farfa een van de belangrijkste van Europa, niet als religieus maar als 

politiek en commercieel centrum. Gesticht in de 6e eeuw, twee keer verwoest en twee keer 

herbouwd. Het grootste deel van het land waar we vandaag doorheen lopen, behoorde tot het 

bezit van deze Abdij. Nu is de macht verdwenen en de grandeur voorbij. Maar het is zeer de 

moeite waard om de oude sfeervolle abdij te bezoeken. We kunnen vlakbij de abdij logeren bij 

de zusters van de heilige Brigida, maar liever gaan we naar het twee km verder gelegen Fara, dat 

bovenop de top van een berg ligt en vanwaar we een schitterend uitzicht hebben op de 

omgeving. De route is de gehele dag geel-blauw en deels wit-rood gemarkeerd. 

 

Afstand:Afstand:Afstand:Afstand:    14,6 km14,6 km14,6 km14,6 km    Stijgen:Stijgen:Stijgen:Stijgen:        670670670670    mmmm    

Looptijd:Looptijd:Looptijd:Looptijd:        5:10 u5:10 u5:10 u5:10 u    Dalen:Dalen:Dalen:Dalen:        450450450450    mmmm    

 

Vanaf de kathedraal van Poggio Mirteto lopen 

we aan de rechterkant naar het andere einde 

van het langgerekte Piazza Martiri della 

Libertà. Rechts van de Chiesa di San Rocco 

nemen we de schaduwrijke promenade.  

Aan het einde daarvan draait onze route naar 

rechts, om een ronde parkeergarage met 

bovenop het busstation. We vervolgen de 

route over het stoepje langs de Via Roma.  

Na 400 m onderbreekt een afrit ons veilige 

stoepje. Maar via een zebra steken we naar 

links over en gaan veilig verder langs de Via 

Roma. 300 m verder slaan we linksaf naar de 

Via Paradiso. We volgen deze weg die 

overgaat in een smalle asfaltweg en ons langs 

een aantal huizen voert. We krijgen spoedig 

zicht op het schilderachtige gelegen 

middeleeuwse vestingstadje Bocchignano.  

We negeren afslagen, steken een verkeersweg 

over en vervolgen onze weg. 1 km verder 

komen we weer uit op de verkeersweg. Hier 

gaan we naar rechts over de Via del Borgo. 

Aan het eind van deze weg zien we rechts de 

lokale    barbarbarbar, trefpunt voor de bewoners van 

BoccBoccBoccBocchignanohignanohignanohignano    (30.(30.(30.(30.02020202)))). Dit intacte stadje is een 

bezoek zeker waard. Onze route volgt echter 

de weg onderlangs die naar links draait.  

 

Nog in de bocht, gaan we naar rechts tussen 

de stadsmuur en een fontein door naar een 

breed grindpad dat ook dienst doet als 

parkeerterrein. We houden links aan, langs 

een metalen hekwerk en duiken na 30 m links 

een verscholen bospaadje in. Dit wordt al na 

10 m minder steil. Na 150 m komen we op 

een verkeersweg. Hier gaan we naar rechts 

over een brug met vangrails en nemen de 

landweg schuin links. We negeren zijpaden.  

 

De weg klimt geleidelijk en opent prachtige 

vergezichten. In de verte ontwaren we drie 

bergtoppen. Op de linker ligt Fara, het 

eindpunt van de etappe. Wanneer ons pad 

begint te dalen, komen we door uitgestrekte 

olijfgaarden. Na 1 km zijn we aan het einde 

van een omheinde olijfgaard aan onze 

linkerhand.  
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We negeren het erfpad links en buigen 100 m 

verder op een driesprong met de bocht mee 

naar rechts in de richting van een 

hoogspanningsmast. Let opLet opLet opLet op: Na 30 m zien we 

links een geel-blauw gemarkeerde boom, op 

circa 15 m voor een metalen schuurtje. Daar 

slaan we haaks af naar links (30(30(30(30.03).03).03).03). Geel-

blauw gemarkeerde olijfbomen geleiden ons 

vrijwel padloos in rechte lijn, door de eerste 

en door een iets lager gelegen tweede 

olijfgaard. Na 100 m komen we uit op een 

grindweg en zien dat de markering naar links 

gaat. Deze weg stuit na 220 m op een bredere 

grindweg. We gaan rechtsaf en komen na 250 

m uit op een asfaltweg. Hier gaan we naar 

links en nemen 380 m verder het tweede 

grindpad schuin rechts, dubbel gemarkeerd 

met geelgeelgeelgeel----blauwblauwblauwblauw en het witwitwitwit----roodroodroodrood----352352352352. We 

passeren rechts het verlaten complex van een 

ijzerfabriek. Na 270 m nemen we het voetpad 

schuin rechts. Even verder zien we weer de 

dubbele markering. Het is een heerlijk 

voetpad langs de berghelling door halfopen 

terrein bovenlangs de rivier de Farfa.  

 

De wandeling door dit natuurreservaat biedt 

steeds wisselende uitzichten op de kloof van 

de Farfa en de omringende beboste bergen. 

Het pad meandert mee met de rivier en daalt 

geleidelijk de schaduwrijke kloof in van de 

Farfa (Gole di Farfa). Na 1,3 km steken we een 

stenen voetbruggetje over. Daarna gaan we 

rechtsaf over een breed pad. 100 m verder 

komen we bij de (schone) rivier de Farfa 

(30.04)(30.04)(30.04)(30.04)    die we hier wadend kunnen 

oversteken. Dat doen we schuin naar links.  

 

 Als het water te hoog is - wat zeer zelden 

gebeurt - moeten we helaas terug en de 

hoogwatervariant ()    over asfaltwegen 

nemen die Castelnuovo di Farfa overslaat. 

 

    HoogwatervariantHoogwatervariantHoogwatervariantHoogwatervariant 

Terug naar de asfaltweg, naar links. Na 900 m 

linksaf op de verkeersweg Via Romana. 600 m 

verder weer links op een grote verkeersweg, 

volg de bruine borden Abbazia di Farfa. Na 

500 m zien we links bar St Anna. 300 m verder 

rechtsaf richting Farfa. Na 2,4 km lopen we via 

de poort Farfa binnen, na 100 m de Abbazia di 

Farfa. De looptijd hierheen is gelijk aan die van 

de hoofdroute. 

 

Na de oversteek van de Fara begint de klim, 

eerst naar het kerkje van San DonatoSan DonatoSan DonatoSan Donato    (30.0(30.0(30.0(30.05555)))).    

We volgen het brede bospad naar links langs 

de Farfa. 150 m verder wordt het een stenige 

weg waarmee we aanvankelijk steil uit de 

kloof klimmen en negeren afslagen.  

Na 900 m komen we bij San Donato, een 

vroegmiddeleeuwse, gerestaureerde kerk. 

Vlak daarna knikt de weg naar rechts. 90 m 

verder, waar deze weg opnieuw naar rechts 

draait, gaan wij rechtdoor over een bospad 

met erosiegeulen.  

 

Na 400 m komen we bij een open veld met 

een mooi uitzicht over het berglandschap. Op 

de volgende kruising 200 m verder gaan we 

rechtdoor. De landweg wordt weer een bospad. 

Voetpad naar de Gole di Farfa 
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Na 230 m komen we op een open plek en 

houden rechts aan over een graspad, in de 

richting van een bamboebosje. 100 m verder 

stuiten we op een landweg. Daar gaan we 

even naar rechts en direct daarna links 

omhoog. Even later lopen we aan de achter-

kant het middeleeuwse Castelnuovo di FarfaCastelnuovo di FarfaCastelnuovo di FarfaCastelnuovo di Farfa 

(30.06)(30.06)(30.06)(30.06) binnen. We slaan linksaf, de geel-

blauwe markering loodst ons over de Viale 

Regina Margherita naar de Via Roma. BarBarBarBar.  

 

Schuin rechts aan de overkant zien we een 

geel-blauwe markering die ons nodigt de Via 

delle Fonte in te gaan. We dalen over 

slingerende asfaltweggetjes. Let opLet opLet opLet op: na 700 m 

gaan we op een driesprong, met ook een 

oprit, naar links (30.07)(30.07)(30.07)(30.07). Al dalend negeren we 

zijwegen en inritten omdat we nauwgezet de 

geel-blauwe markeringen volgen. Zo komen 

we na 1 km uit bij een wegwijzer van de Via di 

Francesco (30.(30.(30.(30.00008888)))). Die wijst in de richting van 

het nabije voetbruggetje waarmee we een 

riviertje oversteken. Na 750 m over een 

stijgende landweg bereiken we de Abbazia di Abbazia di Abbazia di Abbazia di 

FarfaFarfaFarfaFarfa    (30.09)(30.09)(30.09)(30.09). 

 

Na ons bezoek aan deze bijzondere abdij 

lopen we terug naar de doorgaande weg tot 

de 2e poort, maar niet erdoor. Staande voor 

de poort slaan we rechtsaf. Na 80 m schuin 

links een asfaltweg over. We passeren aan 

onze rechterhand een steen met Tau-teken. 

We lopen nu over een oud pelgrimspad op de 

flank van een heuvel in een rechte lijn 

omhoog. Na 300 m negeren we een pad naar 

rechts. 600 m verder draait ons pelgrimspad 

naar rechts en komt na een korte steile klim 

uit op een karrenspoor. We volgen dat schuin 

linksaf, passeren een waterbak en een hek en 

lopen door naar Quattro Venti (vier winden), 

een driesprong    van asfaltwegen.  

 

Daar steken we rechtdoor een haarspeldbocht 

af en nemen weer rechtdoor het voetpad 

naar Fara in SabinaFara in SabinaFara in SabinaFara in Sabina, dat we al hoog op de 

heuvel zien liggen. 100 m hoger komen we uit 

bij het Belvedere Caffè ((((31.0131.0131.0131.01)))), het eindpunt 

van deze dag. Hier hebben we een prachtig 

uitzicht over het gebied waar de rest van onze 

tocht doorheen gaat. In de verte kunnen we 

bij helder weer de Tiber en Rome zien. 

 

Fara in SabinaFara in SabinaFara in SabinaFara in Sabina        
Is een dorp van middeleeuwse oorsprong gelegen 

op Colle Buzio, tussen het Sabijnse gebergte en de 

Tibervallei. Dit gebied werd al in de prehistorie 

bewoond, zoals blijkt uit enkele archeologische 

vondsten. Een eerste nederzetting, dateert uit het 

einde van de zesde eeuw. In de tiende eeuw wordt 

er een middeleeuwse kasteel gebouwd. Het 

vernieuwde Museo Civico Archeologico bewaart de 

prehistorische en middeleeuwse schatten. 

Landschap bij Castelnuovo di Farfa met op de ronde heuveltoppen Mompeo en Salisano (links). 
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AbbaziaAbbaziaAbbaziaAbbazia    didididi    SantaSantaSantaSanta    MariaMariaMariaMaria    didididi    FarfaFarfaFarfaFarfa    
De abdij van Farfa is een bezoek zeker waard. De 

abdijkerk heeft rijk gedecoreerde wanden. De 

tegenfaçade bevat een indrukwekkende 

muurschildering van het Laatste Oordeel (1561) 

door de Amsterdamse schilder Dirck Barendsz. De 

nederzetting Farfa heeft een Longobardische 

oorsprong en dateert uit de 6e eeuw. In haar 

bloeitijd (11de en 12de eeuw) beheersten haar 

machtige bewoners een groot deel van Midden 

Italië. De abdij is geopend van 10:00 tot 13:00 uur 

en van 15:00-18:30 uur. 

 

OvernachtenOvernachtenOvernachtenOvernachten    inininin    FarfaFarfaFarfaFarfa    

    CasaCasaCasaCasa    AccoglienzaAccoglienzaAccoglienzaAccoglienza delledelledelledelle    suoresuoresuoresuore    didididi    SantaSantaSantaSanta    BrigidaBrigidaBrigidaBrigida, 

Via del Monastero 12, 02030 Farfa in Sabina (RI). 

 0765 27 70 72 en 0765 27 70 87, 

suorefarfa@brigidine.org 

1-pers € 50, met diner. 2-pers € 100 met diner 

 

Overnachten in Fara Overnachten in Fara Overnachten in Fara Overnachten in Fara     

 Monastero Clarisse EremiteMonastero Clarisse EremiteMonastero Clarisse EremiteMonastero Clarisse Eremite, Via Santa 

Maria in Castello, 02032 Fara in Sabina (RI).  

 0765 27 70 21 en 329 606 15 80,  

zuster Daniela, panicristina@hotmail.it,  

www.clarisseremite.com. 

 Op 250 m van de bar, over de Via del 

Popolo, de Via della Repubblica naar de Via 

Santa Maria in Castello. 

 

 La Casa di DonatellaLa Casa di DonatellaLa Casa di DonatellaLa Casa di Donatella, di Stefano Fiori,  

Via Mercuri Filippo 16, 02032 Fara In Sabina (RI). 

 320 082 32 79,  

lacasadidonatella@gmail.com, 

la-casa-di-donatella-bb.business.site,  

B&B 2- pers € 60. 

 Op circa 150 m van de bar over de Via del 

Popolo, de Via della Repubblica naar de Via 

Mercuri Filippo. 

 

 Agriturismo Santo PietroAgriturismo Santo PietroAgriturismo Santo PietroAgriturismo Santo Pietro,,,,    di Carlo 

Corradini, Santo Pietro di Coltodino, 02030 

Fara in Sabina (RI). 

 0765 38 67 48, 

info@agriturismosantopietro.it, 

www.agriturismosantopietro.it. 

 2 km ten Z. van Fara. Eigenaar is bereid ons 

op te halen en terug te brengen.  

 

 


