C’e un’antica merenda siciliana che trasforma
Il pane in festa: bastano solo 3 ingredienti
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Alzi la mano chi, almeno una volta nella vita, non ha strofinato un pomodoro maturo su una fetta
di buon pane. Non serviva la ricetta di uno chef stellato, né un ingrediente introvabile: bastavano
le mani di una nonna, un pomodoro appena colto dall’orto e una fetta di pane casereccio ancora
profumata di forno a legna. Il pane fricato col pomodoro — “u pani fricatu” — € una di quelle
merende che in Sicilia hanno attraversato generazioni senza bisogno di essere reinventate.

Un gesto povero, quasi rituale, che racchiude tutto il sapore dell’estate contadina: la polpa rossa
che si scioglie nella mollica, un filo d’olio buono, un pizzico di sale e 'origano che profuma ogni
cosa. Semplice? Si. Ma capace di far tornare bambini anche i palati piu esigenti.

Una merenda nata dalla terra, non dalla dispensa

Non stiamo parlando di una ricetta elaborata, ma di un’abitudine quotidiana che apparteneva alle
case siciliane di un tempo, quando il pane si faceva in casa una volta a settimana e non se ne
buttava via nemmeno una briciola. Nei pomeriggi d’estate, tra un gioco e I'altro fuori casa,
bastava un pomodoro maturo — di quelli dolci, pieni di sole, appena strappati dalla pianta dell’orto
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— per trasformare una semplice fetta di pane in un piccolo momento di felicita.

Il procedimento non poteva essere piu elementare: si strofinava il pomodoro sul pane fino a
colorarlo di rosso, si aggiungeva un filo d’olio extravergine d’oliva, un pizzico di sale e, a piacere,
una spolverata di origano essiccato. Nessuna cottura, nessuna preparazione complicata: solo
ingredienti veri, quelli che si trovavano in casa o nell’'orto di famiglia, uniti dalla sapienza di mani
che sapevano fare tanto con poco.

Un dettaglio curioso arricchisce ulteriormente la tradizione: quando in famiglia c’erano bambini, per
ciascuno di loro si preparava una pagnotta piu piccola, chiamata “minnittu®, il cui nome
dialettale richiama proprio la sua forma tondeggiante. Una piccola attenzione che rendeva la
merenda ancora piu speciale agli occhi dei piu piccoli.

Il sapore della semplicita

C’e qualcosa di quasi commovente nella capacita di questa merenda di racchiudere, in tre soli
ingredienti, 'essenza della cucina povera siciliana: il pane, frutto della fatica e della pazienza; il
pomodoro, dono della terra e del sole; I'olio, oro liquido dell’isola. Nessun fronzolo, nessuna
sovrastruttura. Solo il gusto autentico di una Sicilia che sapeva trasformare la semplicita in piacere.

Ancora oggi, chi ha avuto la fortuna di crescere con questo rito lo racconta con un pizzico di
nostalgia: il profumo del pomodoro che si mescola a quello del pane appena sfornato, I'origano
raccolto in montagna e messo a essiccare, I'olio nuovo dal sapore intenso e leggermente piccante.
Una merenda che non ha bisogno di presentazioni, perché parla direttamente al cuore di chi la
assapora.

Come prepararla oggi

Per chi volesse riproporre questa merenda in casa, la ricetta resta fedele alla tradizione:
Ingredienti (per 4 persone)

4 fette di pane casereccio siciliano (idealmente di qualche giorno)
2 pomodori maturi e succosi

Olio extravergine d’oliva g.b.

Sale q.b.

Origano secco q.b.

Preparazione

=

Tagliate il pane a fette non troppo saottili.

2. Dividete a meta i pomodori e strofinateli energicamente sulla superficie del pane, fino a farne
assorbire tutta la polpa e il succo.

Condite con un filo generoso d’olio extravergine d’oliva.

Aggiungete un pizzico di sale e una spolverata di origano secco.

Servite subito, magari accompagnata da qualche oliva nera o un pezzetto di formaggio
fresco.
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Chi preferisce una versione piu rustica puo passare il pane qualche minuto in forno caldo prima di
condirlo, per renderlo leggermente croccante fuori e morbido dentro.



Un piccolo grande patrimonio da custodire

In un’epoca di merendine confezionate e snack industriali, riscoprire il pane fricato col
pomodoro significa fare un viaggio a ritroso nel tempo, fino alle cucine delle nonne siciliane, dove
I'unico ingrediente davvero indispensabile era I'amore per le cose semplici e genuine. Una
tradizione che continua a essere tramandata di famiglia in famiglia, e che merita di restare viva
anche sulle tavole di oggi.
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