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C’e un’usanza siciliana che da generazioni risolve il problema del pasto veloce senza rinunciare al
gusto: il pani cunzatu, conosciuto anche come pane cunzato. Non si tratta di un semplice panino
farcito: € un vero e proprio rito gastronomico, fatto di pane caldo aperto a meta, condito
generosamente con olio extravergine d’oliva e arricchito con pochi ingredienti, semplici ma di
grande qualita. In dialetto siciliano “cunzatu” significa proprio “condito”, ed & questo gesto — il
condire il pane con quello che la terra e il mare offrono — a renderlo unico.

Le origini: il “pane della disgrazia”

La storia del pane cunzato racconta una Sicilia antica, fatta di ingegno contadino e di necessita
trasformata in arte. Le origini sono incerte: alcuni lo definiscono addirittura il panino piu antico del
mondo, nato secoli prima che il Conte di Sandwich inventasse il celebre sandwich inglese. In
passato, quando la carne era un lusso per pochi e il pesce non sempre disponibile, il pane
diventava il cuore di ogni pasto: impastato con farina di grano duro, acqua e sale, lievitato e cotto
nel forno a legna. Da solo, pero, non bastava a saziare: veniva quindi “cunzatu”, condito con quello
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che si aveva in casa — olio, pomodoro, formaggio, origano. Da qui il nome popolare di “pane della
disgrazia”, un’espressione che non aveva nulla di offensivo, ma raccontava semplicemente una
cucina povera, nata dalla necessita di arrangiarsi con poco.

Gli ingredienti tradizionali

La forza del pane cunzato sta nella sua semplicita: pochi ingredienti, ma di altissima qualita,
perché in una ricetta cosi essenziale nulla pud nascondersi.

¢ |l pane: una pagnotta o filone di semola di grano duro, idealmente con lievito madre e cotto in
forno a legna.

e L’olio extravergine d’oliva siciliano: non un semplice condimento, ma la base che lega tutti
i sapori.

e Il pomodoro: fresco in estate, oppure secco o tritato (il cosiddetto “capuliatu”) nei mesi piu
freddi.

e Il formaggio primosale o pecorino: dona cremosita senza coprire gli altri sapori.

e Le acciughe: aggiungono la nota sapida che rende il panino davvero memorabile.

e L’origano secco: il tocco finale che profuma tutto prima ancora del primo morso.

Laricetta originale del pane cunzato

Preparare il pane cunzato e semplicissimo, ma richiede ingredienti genuini. Ecco la versione
classica, quella trapanese, considerata la piu celebre e diffusa anche grazie alla fama del borgo di

Scopello:

1. Siprende il pane siciliano, leggermente riscaldato, e si apre a meta nel senso della
lunghezza.

Si versa generosamente I'olio extravergine d’oliva su entrambe le meta.

3. Si farcisce con pomodori freschi a fette, primosale o pecorino grattugiato, acciughe sott'olio
(spezzettate o sfregate sulla mollica) e una spolverata abbondante di origano.

Siregola di sale e, a piacere, di pepe o0 peperoncino.

Sirichiude il pane e si lascia riposare qualche minuto, in modo che i succhi del pomodoro
ammorbidiscano leggermente la mollica.

6. Si taglia in porzioni e si gusta subito, magari seduti su uno scoglio o allombra di un ulivo.

no

ok

Le varianti regionali: un’isola, mille interpretazioni

Il pane cunzato non ha una versione unica: cambia da provincia a provincia, seguendo i prodotti
e le abitudini di ogni territorio.

e Pane cunzato eoliano: arricchito con capperi di Salina, pomodorini datterini, talvolta olive o
ricotta salata.

e Pane cunzato messinese: con l'aggiunta di melanzane sott’olio, pomodori secchi e tuma
come formaggio.

e Pane cunzato catanese: prepara con il “cucciddatu”, un pane a ciambella farcito con
pomodori, acciughe e olive nere, spesso ripassato in forno.

e Pane cunzato ragusano: utilizza le “nciminate”, pagnotte di grani antichi come la Tumminia,
accompagnate da capuliatu e caciocavallo locale.

Perché e il pranzo perfetto per I'estate
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Il pane cunzato €, per molti versi, 'antenato siciliano del pranzo “no cook”: niente fornelli, niente
attesa, solo ingredienti freschi assemblati al momento. E il panino delle giornate al mare, delle
soste durante una passeggiata in centro storico, delle tavolate improvvisate sotto il sole d’agosto.
Negli ultimi anni, da cibo di necessita € diventato un’autentica icona dello street food isolano:
ristoranti e chioschi lo propongono nei loro menu estivi, e i turisti lo cercano con la stessa curiosita
con cui vanno a caccia delle migliori specialita locali. La sua forza resta sempre la stessa: nessun
bisogno di stravolgimenti gourmet, solo pane buono, olio abbondante e ingredienti che parlano
da soli.
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