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A Siciliafan

Si chiama “vastasa”, ma a Palermo e regina
della tavola! Ecco un’insalata che non devi
perderti
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C’e un termine che, in palermitano, non suona proprio come un complimento: vastaso, vastasa.
Eppure uno dei piatti piu autentici e amati della cucina palermitana porta proprio questo nome, con
orgoglio. L'Insalata Vastasa alla Palermitana potrebbe anche sembrare rozza per definizione, ma
e abbondante per vocazione e irresistibile per natura. Un’insalata che non si fa complimenti: entra
nel piatto come una raffica di sapori estivi e non chiede permesso.

Ma perché questo nome strano e cosi poco lusinghiero? La risposta e lunga quanto la storia di
Palermo!

“Vastasa’: cosa significa davvero questa parola siciliana

Il termine vastaso ha radici antiche e sorprendenti. Deriva dal greco e indicava originariamente “
colui che porta” — il facchino, il portatore di pesi al mercato. Con il tempo, nel linguaggio
popolare siciliano, il significato si & colorato di sfumature meno nobili: rozzo, volgare, maleducato
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. Una persona senza maniere.

Ed e proprio per questo che I'insalata ha preso quel nome: un piatto “alla buona”, senza
cerimonie né pretese, preparato in modo rapido e schietto, con quello che c’era. La cucina dei
campi, dei mercati, della gente che lavorava sotto il sole siciliano e aveva bisogno di qualcosa di
sostanzioso, fresco e veloce da mettere in tavola.

Un piatto, in un certo senso, che si vanta di non vantarsi di nulla. E, proprio per questo,
conquista tutti.

Ricetta: la semplicita come scelta, non come ripiego

La forza dell'Insalata Vastasa sta nell’essenzialita degli ingredienti, che perd devono essere buoni
— anzi, buonissimi. In estate, in Sicilia, questo non & un problema.

Ingredienti per 4 persone:

500 g di patate

300 g di fagiolini

200 g di pomodorini (meglio se Pachino o pomodori rossi da insalata)

1 cipolla rossa (tradizionalmente di Tropea, oppure la dolcissima cipolla bianca di Giarratana)
50 g di olive verdi

50 g di olive nere

Olio extravergine d’'oliva siciliano, abbondante

Aceto di vino bianco

Origano

Sale e pepe nero

Ogni ingrediente ha il suo ruolo e non ne manca uno: le patate danno corpo, i fagiolini freschezza, i
pomodori dolcezza, la cipolla carattere, le olive la nota sapida e intensa che lega tutto.

Come si prepara: laricetta passo per passo

La preparazione € semplice, ma richiede un po’ di attenzione ai tempi — ogni ingrediente va
cucinato e raffreddato a dovere prima di essere unito agli altri.

1. Le patate vugghiute

Lavate le patate con tutta la buccia e cuocetele in abbondante acqua salata fino a quando saranno
morbide. Lasciatele raffreddare, poi pelatele e tagliatele a pezzi generosi. In dialetto palermitano,
vugghiute significa semplicemente bollite — ma il termine porta con sé tutta la semplicita orgogliosa
di questa cucina.

2. | fagiolini
Pulite i fagiolini eliminando le estremita, lavateli e lessateli in acqua salata. Una volta cotti ma
ancora sodi, scolateli e lasciateli intiepidire.

3. Lacipolla

Shbucciate la cipolla e affettatela grossolanamente. Cospargetela di sale e lasciatela riposare per
circa mezz'ora: perdera I'acqua di vegetazione e il sapore si ammorbidira. Strizzatela bene,
sciacquatela e sara pronta. Potete anche usare la cipolla infornata che si trova gia pronta da tanti
fruttivendoli.
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4. Composizione e condimento

In una ciotola capiente unite patate, fagiolini, cipolla, pomodori tagliati a spicchi e olive.
Condite con abbondante olio extravergine d’oliva, un giro di aceto di vino bianco, origano, sale e
pepe. Mescolate con delicatezza e lasciate riposare almeno 30 minuti prima di portare in tavola.

Il riposo non e un dettaglio: € qui che l'insalata “vastasa” smette di essere una somma di
ingredienti e diventa un piatto.

| consigli per farla ancora piu buona

L'Insalata Vastasa € gia perfetta nella sua forma piu semplice, ma qualche piccola attenzione fa la
differenza.

L’olio non si lesina. In questa ricetta I'olio extravergine d’oliva € protagonista, non comparsa:
usatene uno siciliano, fruttato e profumato, e mettetene quanto vi sembra giusto — poi
aggiungetene ancora un po’.

La cipolla va “stanata”. Il passaggio del sale e del riposo e fondamentale: una cipolla non trattata
rischia di sovrastare tutto il resto. Con questo accorgimento diventa dolce e quasi fondente.

Fatela riposare. Piu riposa, piu € buona. Preparatela la mattina per il pranzo, o il giorno prima per
cena: i sapori si amalgamano e il risultato € straordinario.

Le varianti. Chi ama i sapori piu marini puo aggiungere tonno sott’olio o capperi di Pantelleria. Una
foglia di menta fresca da una nota estiva inattesa. La versione ragusana sostituisce la cipolla di
Tropea con la bianca di Giarratana, dolcissima e profumatissima.

Un piatto che non si dimentica

L’Insalata Vastasa alla Palermitana e la prova che la cucina siciliana non ha bisogno di complicarsi
per essere straordinaria. E rozza nel nome, generosa nel cuore, esplosiva nel sapore. Il tipo di
piatto che si prepara in fretta, si porta in tavola senza cerimonie e sparisce in pochi minuti — con
gualcuno che chiede il bis.

E forse e proprio per questo che, nonostante il nome poco lusinghiero, & rimasta nei secoli uno dei
piatti piu amati dell’estate siciliana. Perché a tavola, la sincerita vince sempre.

Riferimento articolo: https://www.siciliafan.it/insalata-vastasa-palermitana-ricetta-siciliana/

Generato il 11/08/2026



