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SFILETTARE UNA SPIGOLA

PE3GE ROTONDO

Adagiate la spigola eviscerata e sciacquata ben
in piano su un tagliere.

Con un coltello incidete i due lati della lisca
centrale e procedete lungo la lisca stessa
con la lama.

X

Squamatela procedendo dalla coda verso
la testa con il lato piatto del coltello (quello
opposto alla lama).

4F

Il filetto si stacca.

Ricavate il secondo filetto. Tagliate la parte bassa del filetto (priva di
sapore).

Per spellare il pesce, posizionate il filetto con Sciacquate e tamponate i filetti di spigola, che a
la pelle ben in piano sul tagliere e fate scorrere questo punto sono pronti per essere cucinati.
delicatamente la lama (dal lato tagliente) verso

la pelle stessa.

i
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PAGELLO ROSA AL GARTOCCI)
JON MANGO

PREPARAZIONE: 30 MINUTI Preriscaldate il forno a 230 °C.
COTTURA: 30 MINUTI

Sbucciate il mango. Ricavatene qualche fettina e tagliate il
resto a cubetti.
Per 4 persone

- 2 bei pagelli rosa puliti ed eviscerati Sbucciate I'avocado e tagliatelo a cubetti. Tagliate a pezzetti

-1 mango i gamberi.

- 250 g di gamberi cotti sgusciati

- 1 avocado In una ciotola mescolate i gamberi e i cubetti di mango e

- 2 cipollotti avocado. Aggiungete 3 cucchiai di olio, il succo di lime e il

- 1 pizzico di insalata di mare peperoncino. Salate, pepate e mescolate il tutto. Lasciate
(mix di alghe secche) marinare in frigorifero.

- Il succo e la scorza di 1 lime
- 1 pizzico di peperoncino
- Qualche seme di coriandolo
- Olio extravergine di oliva
- Sale e pepe macinato fresco

Sbucciate i cipollotti e tagliateli a rondelle sottili.

Preparate i cartocci: su un foglio di carta forno mettete
qualche fettina di mango e qualche rondella di cipollotto e
adagiatevi sopra 1 pagello. Irrorate con un filo d’olio, quindi
cospargete di semi di coriandolo e scorza di lime. Salate e
pepate. Richiudete il pagello e procedete allo stesso modo
con il secondo, dopodiché infornate e fate cuocere per circa
30 minuti.

Servite i pesci al cartoccio ben caldi, cosparsi di insalata di
mare. Accompagnateli con l'insalata di mango e gamberi.

il




SUGLIOLE IN'GROSTA DINOGCIOLE,
GIANO £ ROSMARINO

PREPARAZIONE: 15 MINUTI Preriscaldate il forno a 180 °C.
COTTURA: 10 MINUTI

Ricavate le foglie del rosmarino e tritatele finemente.

Per 4 persone Spezzettate grossolanamente le nocciole, quindi tostatele a
- 4 sogliole pulite ed eviscerate fuoco lento in una padella ben calda senza materie grasse
- 60 g di nocciole sgusciate per 2-3 minuti.

- 2 cucchiai di Parmigiano grattugiato

- Qualche rametto di rosmarino In una scodella mescolate il rosmarino, le nocciole tostate e
- 1 tuorlo il Parmigiano.

- 20 g di burro demi-sel

- Sale e pepe macinato fresco Salate e pepate le sogliole su ciascun lato, quindi

spennellatele con il tuorlo solo da una parte, che impanerete
con il composto a base di rosmarino, nocciole e Parmigiano.

Fate sciogliere il burro a fuoco dolce in un pentolino o a
microonde.

Adagiate le sogliole impanate in una teglia ricoperta di carta
forno e irroratele con il burro fuso. Infornate e fate cuocere
per circa 10 minuti. Servite subito.

Accompagnate le vostre sogliole in crosta con un’insalata di

finocchi e carote grattugiate, condita con succo di limone e
olio extravergine di oliva.

it




PREPARAZIONE: 15 MINUTI
MARINATURA: 20 MINUTI
COTTURA: 4-5 MINUTI

Per 4 persone

- 2 filetti di merluzzo

- 1 broccoletto

- 1 finocchio

- 10 piselli mangiatutto

- 4 manciate di crescione
- 1 mela Granny Smith

- 20 nocciole sgusciate

Per la marinata all’anice

- 2 fiori di anice stellato

- 1 spicchio d’aglio

- Qualche foglia di basilico tritato

- Le foglie di 1 rametto di timo
-1lime

- 1 pizzico di peperoncino

- 150 ml di olio extravergine di oliva
- 1 pizzico di sale all’anice

i

NSALATA VERDE
JON MERLUZZ0 ALLANICE

Preparate la marinata all’anice (ricetta a pag. 50).

Tagliate i filetti di merluzzo a cubetti, adagiateli nella
marinata e lasciateli impregnare per circa 20 minuti,
mescolando delicatamente di tanto in tanto.

Dividete il broccoletto in piccole cime, che farete cuocere in
una pentola di acqua bollente salata per 4-5 minuti: devono
rimanere ben verdi e croccanti. Scolateli.

Sciacquate e asciugate i piselli mangiatutto, quindi tagliateli
a tocchetti.

Eliminate le prime foglie del finocchio, poi tagliatelo a
lamelle. Lavate il crescione.

Sciacquate la mela, privatela dei semi e tagliatela a fettine
sottili.

Spezzettate grossolanamente le nocciole.

In una ciotola mescolate le cime di broccoletto, le lamelle di
finocchio, i tocchetti di piselli mangiatutto, le fettine di mela,
il crescione e le nocciole. Aggiungete i cubetti di pesce
marinato e mescolate. Servite la vostra insalata di merluzzo
e verdure accompagnandola con la marinata.




TARTARE DI TONNO SPEZIATO
AL GUAGAMOLE

PREPARAZIONE: 20 MINUTI
MARINATURA: 30 MINUTI
SENZA COTTURA

Per 4 persone

- 4 tranci di tonno rosso

- 1 pompelmo rosa

- Qualche pisello al wasabi
(facoltativo)

- Il succo di 1 limone

- 3 cucchiai di olio extravergine
di oliva

- Sale e pepe macinato fresco

Per il guacamole

- 2 avocado ben maturi

- 1 pomodoro

- 2 cipolla bianca

- Qualche rametto di coriandolo
- 2 peperoncino verde

- Il succo di %2 lime

- Tabasco

- Sale e pepe macinato fresco
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Preparate il guacamole. Lavate il pomodoro, privatelo dei
semi e tagliatelo a cubetti molto piccoli. Sbucciate la cipolla
e tritatela finemente. Lavate e tritate il coriandolo. Lavate il
peperoncino, privatelo dei semi e tagliatelo a rondelle sottili.
Sbucciate gli avocado ed eliminate il nocciolo.

In una ciotola schiacciate la polpa degli avocado con una
forchetta, riducendola in purea. Irrorate con il succo di

lime, quindi aggiungete i cubetti di pomodoro, la cipolla, il
coriandolo e il peperoncino. Insaporite con sale, pepe e una
punta di tabasco. Mettete da parte in frigorifero.

Sbucciate il pompelmo a vivo e ricavate gli spicchi senza
pellicine. Tagliateli a cubetti.

Tagliate anche il tonno a cubetti.

In una ciotola mescolate il tonno e il pompelmo. Aggiungete
I’'olio e il succo di limone. Salate, pepate e lasciate marinare
in frigorifero per 30 minuti, mescolando di tanto in tanto.

In alcuni bicchierini distribuite uno strato di guacamole, su
cui adagerete 2 cucchiai di tartare di tonno marinata. Subito
prima di servire e gustare, potete eventualmente aggiungere
qualche pisello al wasabi spezzettato.




LARPACLIO
AL FIN

PREPARAZIONE: 25 MINUTI
SENZA COTTURA
MARINATURA: 20 MINUTI

Per 4 persone

- 12 capesante pulite senza corallo
- 1 finocchio
- 1 pompelmo rosa
-1lime
- Qualche grano di pepe rosa
- 4 cucchiai di olio extravergine
di oliva
- Sale e pepe macinato fresco

y IR

)| GAPEOANTE
LGHIO & AGRUMI

Eliminate le prime foglie del finocchio, quindi tagliatelo a
fettine sottilissime. Spezzettate i grani di pepe rosa.

Lavate gli agrumi e ricavatene la scorza. Spremete il lime,
sbucciate a vivo il pompelmo e ricavate gli spicchi senza
pellicine.

Sciacquate e tamponate con cura le capesante. Con un
coltello molto appuntito affettatele sottiimente. Adagiatele
nei piatti fino a esaurirle.

In una scodella mescolate il succo di lime con Il'olio e |l
pepe rosa. Salate e pepate. Irrorate ciascuna porzione di
carpaccio con meta di questa vinaigrette. Ricoprite i piatti
con della pellicola trasparente e metteteli in frigorifero per
10 minuti.

Togliete i piatti dal frigorifero e adagiate qualche fetta di
finocchio e di pompelmo sulle porzioni di carpaccio. Irrorate
con il resto della vinaigrette e cospargete con la scorza di
lime. Accompagnate con del crescione.

TRUCCO

Per facilitare il taglio delle capesante, mettetele in freezer 20 minuti
prima.




OPAGHETTI CON MISTO DI GONCHIGLIE

PREPARAZIONE: 20 MINUTI
AMMOLLO: 15 MINUTI
COTTURA: 10 MINUTI

Per 4 persone

- 400 g di spaghetti

- 1,5 kg di conchiglie miste (cozze,
vongole, cuori, tartufi di mare...)

- 200 g di pomodorini

- 150 g di pomodori secchi all’'olio
di oliva

- 1 scalogno

- 1 spicchio d’aglio

- Qualche foglia di basilico

- 4 grosse cucchiaiate di panna
da cucina

- 1 noce di burro

- 2 cucchiai di olio extravergine
di oliva

- Sale

- Pepe misto
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Preparate le cozze (vedi a pag. 30). Mettete a mollo le
altre conchiglie per 15 minuti in acqua fredda salata,
cambiandola 2 volte, in modo che perdano la sabbia.
Scolatele.

Sbucciate 'aglio e lo scalogno e tritateli. Lavate e tritate
le foglie di basilico. Lavate i pomodorini. Scolate i pomodori
secchi e tritateli.

Fate cuocere gli spaghetti in una grossa pentola di acqua
bollente salata per il tempo indicato sulla confezione:
dovranno rimanere al dente.

In una padella dai bordi alti fate scaldare I'olio e il burro.
Unite lo scalogno, I'aglio e i pomodorini. Fate rosolare il tutto
a fuoco vivace per 3 minuti. Mettete da parte i pomodorini

in un piatto.

Trasferite tutte le conchiglie nella padella e fatele aprire
a fuoco vivace per 3-4 minuti, mescolando. Pepate, unite
i pomodori secchi e aggiungete di nuovo i pomodorini.

Scolate gli spaghetti e mescolateli alle conchiglie nella
padella. Aggiungete la panna e cospargete di basilico.
Servite i piatti molto caldi.




AMBERONI AL POMODORO,
AHTE DIGOCLO & ZENZER)

PREPARAZIONE: 20 MINUTI Sciacquate i gamberoni. Staccate le teste e sgusciateli

COTTURA: 20 MINUTI sollevando gli anelli del carapace fino alla coda. Fate
scorrere la lama del coltello lungo la parte dorsale e
rimuovete le interiora nere.

Per 4 persone

- 24 gamberoni crudi Sbucciate 'aglio e tritatelo. Sbucciate i cipollotti e tritateli

- 1 scatola di pomodori pelati da 400 g finemente.

- 200 ml di latte di cocco

- 1 pezzetto di zenzero fresco da 2 cm Sbucciate la citronella fino a scoprire la parte bianca e

- 2 cipollotti tenera del gambo, quindi tagliatela a rondelle sottili.

- 1 spicchio d’aglio

- 1 gambo di citronella Sbucciate lo zenzero e grattugiatelo. Aprite il peperoncino,

- 1 peperoncino privatelo dei semi e tritatelo sottilmente. Lavate il coriandolo
- Qualche rametto di coriandolo e tritatelo.

- 2 cucchiai di olio extravergine
di oliva

. In una padella fate rosolare a fuoco lento i cipollotti, I'aglio,
- Sale e pepe macinato fresco

la citronella, lo zenzero e meta coriandolo con I’olio per circa
2 minuti.

Mettete i gamberoni nella padella e scottateli a fuoco vivace
per 2-3 minuti su ciascun lato. Aggiungete i pelati con il

loro succo, quindi mescolate. Versate il latte di cocco e
aggiungete il peperoncino. Lasciate cuocere a fuoco lento
per 8-10 minuti. Salate e pepate.

Cospargete i gamberoni con il resto del coriandolo e serviteli
ben caldi con un mix di riso.
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