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Tanto freddo e poca energia? In Sicilia il
rimedio e la minestra di badduzze, ricetta
della tradizione
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Un piatto antico della Sicilia contadina, nato per affrontare I'inverno e riscoperto oggi come
comfort food della memoria. Una ricetta semplice, nutriente, carica di storia e significati.

Sai davvero cosa sono le badduzze?

C’e una ricetta siciliana che attraversa le stagioni fredde senza mai perdere forza. Non si presenta
con nomi altisonanti. Non rivela subito la sua anima. Le badduzze, o badduzzi, fanno parte di
quella cucina domestica che non ha bisogno di spiegarsi, perché nasce da un gesto quotidiano:
proteggere dal freddo, rimettere in forze, prendersi cura. Una minestra antica, di origine
contadina, che oggi torna a parlare con chiarezza anche alle tavole contemporanee.

Un piatto che nasce per combattere il freddo


https://www.siciliafan.it/ricette-siciliane-che-scaldano-linverno/

Nelle storie orali della Sicilia rurale, questa minestra veniva preparata nei mesi piu rigidi. Serviva a
riscaldare. Serviva a nutrire, anche un po’ a guarire, ma non nel senso “terapeutico”: il valore,
infatti, stava nella densita calorica e nella completezza degli ingredienti. Un piatto unico,
pensato per sostenere il corpo durante il freddo e la fatica dei lavori agricoli.

La forza della tradizione contadina

Le badduzze nascono da una logica di recupero e sostanza. Carne tritata. Pane raffermo. Uova.
Formaggio. Brodo caldo. Nulla di superfluo. Tutto necessario. La cucina contadina siciliana ha
sempre seguito questo principio: trasformare poco in nutrimento vero. In questo piatto
convivono proteine, grassi e carboidrati. Una combinazione che oggi definiremmo “comfort food”,
ma che allora rappresentava pura sopravvivenza guotidiana.

Cosa sono davvero le badduzze

I nome non svela subito il contenuto. Le badduzze sono piccole polpette di carne, modellate a
forma di noce, immerse in un brodo di carne arricchito con uova sbattute e formaggio.

In alcune versioni compare anche la pastina, spesso le tradizionali lingue di passero (o orzotto),
che rendono la minestra ancora piu sostanziosa. Un piatto umile solo in apparenza, perché
costruito su un equilibrio preciso di sapori e consistenze.

Gli ingredienti della ricetta

Ogni famiglia ha la sua versione, ma possiamo suggerire una ricetta da considerare “di base”, con
una struttura chiara e invariata nel tempo. L'invito € sperimentare, magari aggiungere aromi o altro
che possa piacervi:

e Carne di vitello tritata, 300 g
e Pecorino grattugiato, 100 g
e Aglio e prezzemolo

e 3uUova

e Pane raffermo

o Latte

e Sale

e Pepe

e Noce moscata
e Brodo di carne
e Pasta (opzionale)

Ogni ingrediente ha una funzione precisa. Nulla & decorativo e tutto concorre a creare un piatto
completo e nutriente.

Il procedimento, senza scorciatoie

La preparazione inizia dalle polpette. Il pane raffermo viene ammorbidito nel latte e poi unito alla
carne, all’aglio tritato, al prezzemolo, a meta del pecorino, a sale, noce moscata e a un uovo.
L’'impasto viene lavorato con cura e trasformato in palline piccole, compatte, tutte della stessa
grandezza, per cuocersi in modo uniforme.


https://www.siciliafan.it/u-sciuscieddu-minestra-liquida/
https://www.siciliafan.it/patate-a-spezzatino-ricetta/

Il brodo di carne, circa un litro e mezzo, deve bollire prima di accogliere le polpette. La cottura
dura dieci minuti. Successivamente si aggiungono le uova rimaste, sbattute con sale, pepe e un
cucchiaio abbondante di pecorino. Il gesto é rapido, continuo, essenziale. Serve a far rapprendere
'uovo senza stracciarlo. La minestra si completa con una spolverata finale di formaggio.

Chi sceglie di aggiungere la pastina lo fa prima delle uova, rispettando una sequenza che evita di
alterare la consistenza del piatto.

In un’epoca di piatti veloci e soluzioni pronte, questa minestra racconta un altro tempo. Racconta la
cura domestica, la lentezza, la cucina come gesto di protezione. Nelle giornate piu fredde, le
badduzze tornano a essere cio che sono sempre state: un rimedio semplice, costruito su
ingredienti veri e su una tradizione che non ha bisogno di essere reinventata. Foto:
Depositphotos.com.
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