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Monti e Mare, da S. Margherita Ligure a SanMonti e Mare, da S. Margherita Ligure a San
Fruttuoso, a Portofino e ParaggiFruttuoso, a Portofino e Paraggi

Domenica 3 marzo 2024
Il litorale ligure su un percorso di montagna affaccia  sul mare.

Baia di San Fru uoso

Ritrovo  1: ore  7.30  presso  il  piazzale  an stante  la  Casa  del
Volontariato, a Castelnovo ne’ Mon , in Via dei Par giani.
Ritrovo 2 e  partenza sul  percorso:  ore 10.00 a  S.  Margherita L.
(SML). Istruzioni di de aglio sul ritrovo e sul parcheggio  saranno date
al  momento della  partenza  (ci  riuniamo all’uscita  dell’autostrada  di
Rapallo e probabilmente lasceremo le auto in zona Cimitero di SML).
I nerario:  si parte  da  SML e,  seguendo via  Costasecca,  saliremo a
Pietre Stre e (465 m s.l.m.) sul sen ero n°106. Da questa località si
può proseguire fino al Monte di Portofino sul n° 103 (610 m s.l.m.), per
tornare poi a Pietre Stre e. Da quest’ul ma località si scende a San
Fru uoso  sul  n°  101,  nella  macchia  mediterranea.  I  ripidi  versan ,
spesso terrazza  e in parte col va  della costa, sono coper  da una
macchia alta composta da lecci e da vari arbus , tra cui cis , eriche, 

euforbie e corbezzoli.  Sui  terreni  più aridi  e  rocciosi  vegeta la  gariga,  con presenza di  specie  aroma che come
rosmarino, mo, elicriso e lavanda. Lungo il percorso si possono osservare anche pini, len schi, eriche, mir , cis  e
filliree. Dopo una sosta a San Fru uoso si imbocca il sen ero n° 102 con vedute sul mare verso l’area marina prote a
di Portofino. Tra San Fru uoso e Portofino pranzeremo in luogo idoneo per bellezza e orario. Si proseguirà oltre
Portofino per raggiungere Paraggi, San Gioacchino So o il Crodo, Il Frate, sui n° 101 C  e 107 con pun  panoramici
sul Golfo di Rapallo o del Tigullio. Raggiunta SML e dopo una sosta merenda, e caffè, par remo per la Lunigiana e il
Passo del Cerreto. La partenza del rientro da S. Margherita L. si presume avverrà intorno alle 16/17. Si propone la
classica merenda-cena a Fivizzano, da Contardo, con pizza e farinata in compagnia. Poi a casa e tu  a le o.

Dislivello: posi vo m 970, punto più alto 465 o 610 m s.l.m (Pietre Stre e o Monte di Portofino). Difficoltà: E Facile.  
Durata: ore 6,5 (A/R), comprese le soste. Lunghezza circa 15 Km (A/R). Portare acqua, bibite e pranzo al sacco.

Abbigliamento e a rezzatura per l’escursione: pedule/scarponi da escursionismo - pile o maglione - pantaloni ade-
gua  - giacca a vento – berre o – guan  – borraccia con acqua – pranzo al sacco  – bastoncini – occhiali da sole- cre-
ma solare-moneta per parchimetri.

Importante: Il programma descri o è di massima, e potrà subire delle variazioni, secondo il giudizio insindacabile dei
dire ori di escursione. In caso di maltempo l’uscita sarà pos cipata in data da definirsi. Si può abbreviare il percorso
in caso di necessità. Per informazioni ed iscrizioni: Barban ni Roberto 338 9730861; roberto.barban ni@virgilio.it

Ganapini Pierluigi 347 7129206 ganapinip@icloud.com
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