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Pane e pom
odoro è un piatto m

olto diffuso nell’area 
m

editerranea, 
apprezzato 

da 
m

olti, 
sem

plice 
da 

preparare e poco costoso. Ideale per spuntini, m
a adatto 

anche per i pasti principali. 
In Puglia c’è una detto: “pàne e pem

edòre m
ètte sànghe e 

chelòre”, pane e pom
odoro m

ette sangue e colore, com
e 

fosse un rim
edio m

edico per i bam
bini che si sono fatti 

m
ale e le nonne per consolarli preparano due fette di 

pane, ci strofinano del pom
odoro m

aturo, un flo d’olio, 
un pizzico di sale e …

 tutto passa, quasi per m
iracolo! Le 

lacrim
e spariscono, il dolorare si placa e i bam

bini sono 
pronti per continuare a giocare. 
Il pom

odoro è l’elem
ento principale per questa gustosa 

pietanza, le origini di quest’ortaggio sono lontane e 
risalgono al 1500 quando arrivò in Spagna dalle lottane 
Am

eriche, diffuso poi in tutta Europa.

N
on ci sono certezze sulle origini di pane e pom

odoro, 
sicuram

ente è conosciuto e preparato in tutta Italia. 
D

a 
regione 

a 
regione 

ci 
sono 

delle 
varianti 

nella 
preparazione e ingredienti: i liguri aggiungono delle 
foglioline di basilico fresco per dare più gusto, i pugliesi 
l’im

preziosiscono con dell’origano, i sardi utilizzano il 
pane Carasau anziché fette di pane casereccio. 
A R

om
a pane e pom

odoro viene chiam
ato “panzanella” , 

il pane utilizzato è rafferm
o e si rende più m

orbido 
bagnandolo con acqua. 
In tutte le ricette non m

anca l’olio, olio extra vergine 
d’oliva, che im

preziosisce e dà gusto al piatto. 
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Pane e pom
odoro, 

se lo m
angi é com

e l’oro 
anche con olio e sale 
alla felicità equivale 

Se m
angiato una volta a giorno, 

 scaccia la fam
e al torno. 

Facile da m
angiare 

e anche da preparare; 
se lo vorrai gustare,  

pane e pom
odoro dovrai assaggiare 

e tutti gli ingredienti dovrai preparare 

G
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idoro  
se tu m

agni é com
e l’ oro 

se ce m
etti l’ oju e o sale  

si felice com
e P

asquale. 
Se tu m

agni ‘na voda a giorno 
te leva a fam

e de torno. 
P

erò se tu, tu vò gustá 
tutti i ‘ndrui a da trovà  

G
LI ALU

N
N

I D
ELLA VE  

I.C. PALO
M

BAR
A SABIN

A 



IN
G

R
E

D
IE

N
T

I 

1. PAN
E 

2. PO
M

O
D

O
R

I M
ATU

R
I E 

FR
ESCH

I

3. O
LIO

 EVO

4. SALE FIN
O

L
a
 nostra

 m
erend

a
 in cla

sse



P
R

E
P

A
R

A
Z

IO
N

E
 

Per preparare pane e pom
odoro bisogna tagliare a fette il pane, lavare i 

pom
odori freschi, dividerli a m

età, strofinarli sul pane, aggiungere un pizzico di 
sale e un filo d’olio extra vergine d’oliva (EVO

) volendo qualche fogliolina di 
basilico fresco.  

In alternativa si possono aggiungere pezzettini di pom
odoro sulle fette.

B
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