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Insalata eoliana, la ricetta siciliana con patate,
tonno e capperi

Una preparazione fresca ericca di gusto, che racchiude |’ anima mediterranea delle I sole Eolie. Perfetta
per un pranzo all’ aperto o una gita in barca, esprimei profumi del mare e dellaterra

La cucina eoliana racconta il patrimonio gastronomico locale fondato su materie prime semplici,
stagionali e ricette essenziali, espressione dell'identita di uno degli arcipelaghi piu affascinanti del
Mediterraneo: sette isole vulcaniche, Patrimonio dell’lUmanita Unesco, incastonate al largo della
costa nord-orientale della Sicilia.

La cucina eoliana tra mare, terra e prodotti tipici

Le Isole Eolie custodiscono una tradizione culinaria in cui i sapori di mare e terra s’'incontrano in
un armonioso equilibrio.

Tra le preparazioni piu rappresentative della tradizione spicca l'insalata eoliana, nota anche
come “liparota”, colorato e gustoso mix di patate, pomodori, capperi, cipolla, olive, tonno ed

erbe aromatiche. Fresca, genuina e ricca di aromi mediterranei, € spesso proposta durante la
stagione calda insieme ad altre preparazioni tipiche dell'estate, come le insalate di riso e la pasta
fredda
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Per secoli nell’arcipelago pescatori e contadini si nutrivano con cio che offriva il territorio, come il
pesce del Tirreno, le piante e le erbe aromatiche, le olive e i capperi.

Tra gli ingredienti protagonisti della cucina eoliana si annovera il Cappero delle Isole Eolie DOP,
un arbusto perenne coltivato da generazioni in queste terre vulcaniche e gia citato da Plinio il
Vecchio nella Naturalis Historia.

Dal gusto deciso e dal profumo intenso, € onnipresente in numerose ricette della gastronomia
isolana: dal pane cunzato al pesce alla griglia, dai primi piatti sino alla stessa insalata eoliana.

Le varianti dell’'insalata eoliana nelle diverse isole

L’insalata eoliana non ha una ricetta codificata, ma si declina secondo le diverse abitudini familiari
e locali delle isole dell’arcipelago. Esistono varianti con o senza patate, con olive bianche, nere o
con entrambe le tipologie.

Tra le versioni piu conosciute troviamo quella con il polpo e quella con il pane caliatu, il tipico
pane biscottato eoliano realizzato in casa e lasciato a lungo in forno. Prima di essere servito viene
ammorbidito con I'acqua, quindi spezzettato e mescolato agli altri ingredienti dell'insalata,
assorbendone i profumi e sapori.

Insalata eoliana: ingredienti e ricetta tradizionale

Preparare I'insalata eoliana € semplice. La ricetta che segue e la versione “liparota”, una delle piu
diffuse dell’arcipelago, in cui pochi ingredienti di qualita danno vita a una pietanza estiva perfetta
da gustare come antipasto o piatto unico nutriente, grazie alla presenza del tonno e delle patate.
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Dosi: 4 persone Difficolta: Facile Tempo di cottura: 30 minuti Tempo totale: 45 minuti
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Un piatto unisco fresco e perfetto per I'estate (Foto creata con IA).

Ingredienti per 4 persone

— 10 pomodori maturi — Basilico fresco g.b

— 1 kg di patate — Origano q.b.

— 1 cipolla rossa — Olio extravergine di oliva g.b.
— 300 g di tonno in scatola ben sgocciolato — Sale g.b.

— 10 olive bianche o nere — Aceto di vino bianco q.b.

— 1 cucchiaio di capperi dissalati

Come preparare l'insalata eoliana

1. Fate cuocere le patate in acqua salata o al vapore finché saranno morbide. Una volta
raffreddate, sbucciatele e tagliatele a pezzi non troppo piccoli e poneteli in una ciotola
capiente. Lavate e tagliate i pomodori a spicchi e aggiungeteli alle patate.

2. Unite anche i capperi dissalati, le olive bianche o nere, la cipolla tagliata a fettine sottili e il
tonno sgocciolato. Infine, condite con olio, un pizzico di sale, basilico fresco e origano.
Mescolate bene, lasciate riposare in frigorifero per un paio d’ore e servite.
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Consigli e varianti

¢ L'insalata eoliana puo essere preparata anche con il polpo al posto del tonno.
e Una volta pronta, si conserva in frigorifero per uno o due giorni.
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