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I sapori del mare
Cuscus e ricette siciliane di pesce

Sicilia e mare, un binomio indissolubile Si parla dell'isola del sole e si
fantastica mare pulito e pescoso, spiagge dorate, scogliere selvagge
Promesse mantenute che non lasciano spazio a nessun rimpianto La Sicilia
e esattamente quello che a si aspetta E' la tavola piu di ogni altro luogo a
rivelare la sua essenza mediterranea una cucina semplice che anche quan-
do cede alle tentazioni di assomighiare ad una delle avilta che I'hanno occu-
pata, lo fa sempre con uno stile suo, un sigilio che ha adattato e modifica-
to la gastronomia che appartiene alla sua storia La cucina dimare e lapwu
fedele alla identita di questa terra Ateneo nel suo "Sofisti a banchetto” del
I d C trascrive alcune ricette di Archestrato da Gela, autore nel IV a C
di un poema ntitolato "Gastrologia” aragosta al forno, sarago al forno,
trancia di tonno alla grigla, orate di Selinunte Condimenti ridotti al mini-
mo salsetta di aromi tritati con olio, sale e sesamo La cucina siciliana era
tanto nnomata che spesso nelle commedie greche dell'epoca 1 personaggi
ricordano la squisitezza delle ricette isolane

Di origine araba e il "cuscus", il piatto simbolo di alcune zone della Sicilia
occidentale, interpretato con 1 pesa piuttosto che con la carne di montone
e le verdure

Della versione magrebina, Il cuscus trapanese rispetta solo I' "incoccia-
ta" e la cottura a vapore, poiche la preparazione originale prevede una dop-
pia cottura, intervallata dalla lavorazione della semola con acqua legger-
mente salata

Nel periodo arabo, sulle tavole abbondano i pesci di ogni genere, di cul
| Mediterraneo e ricco Si perfeziona inoltre la mattanza del tonno, un tipo
di pesca che ancora oggi, nel periodo compreso tra maggio € lugho, river-
sa una grande quantita di questa specie pelagica sui mercati

Di questo pesce si utilizza tutto, @ per questo motivo viene tante volte
paragonato al maiale Dalle parti piu vicine alla testa si ricavano dei tagli
ottimi per essere cotti a pezzetti in un sugo di pomodoro fresco 0 conser-



va, sfumato con il vino e profumato con aglio e menta, questo intingolo e
usato per condire la pasta fresca

Con la parte intermedia fra quelle citate e la schiena si prepara il "tonno
ammuttunato”, un trancio, aromatizzato con un trito di aglho e menta intro-
dotto nella carne con tagh non troppo profondi, cucinato a ragu, con la
salsa di pomodoro oppure al forno con cipolla abbondante e vino Le parti
piu grasse, € percio piu saporite, sono destinate alle cotture alla griglia

Dalla lavorazione del tonno si ottengono numerose altre prelibatezze
A cominciare dalle uova di tonno che, essiccate e salate, sono utilizzate
come antipasto tagliate a fettine e irrorate con un filo d'olio, oppure grat-
tugiate sulle tartine imburrate E per la preparazione dei primi piatti sbri-
ciolate sugli spaghetti insaporiti con olio e prezzemolo, o con un soffritto di
aglio, olio e peperoncino Oltre alla bottarga, sono squisiti anche il cuore, la
"tunnind” salata, 1 filetti affumicati e la "ficazza", una sorta di insaccato
abbastanza piccante che si gusta affettato e condito con olio

Il mare, particolarmente pescoso della Sicilia offre sul mercato tant: altri
prodotti Dai pesciolini minuti, come viole e "serranel" che infarinati e fritt,
accompagnano la pasta con la salsa di pomodoro, alle qualita piu pregiate
come aragoste, merluzzi, gamberi, calamari o polipetti Una cottura tipica
del pesce e alla "matalotta”, dal francese "a la matelote" (alla marinara)
Cosi si prepara soprattutto I'anguilla, cuocendola in un brodetto a base di
pomodoro e cipolla
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Pasta con le sarde

Preparazione

Mondate i1l finocchietto, lavatelo e lessatelo
In acqua salata Sgocciolatelo, tenendo da
parte il liquido di cottura, e tritatelo fine-
mente

Pulite le sarde, diliscatele e spezzettatele
Fate appassire un trito di cipolla, in un tega-
me, con 5 cucchiai d'olio e scioghetevi le
acciughe dissalate Aggiungete, quindi, 1
pinoh, 1l finocchietto, 'uvetta e le sarde e
lasciate insaporire tutto, mescolando, poi,
sfumate con poce vino Salate, pepate e
unite lo zafferano sciolto in 2 mestoll d'ac-
qua di cottura della verdura, coprite e cuo-
cete dolcemente per circa mezz'ora

Lessate la pasta nel liquido tenuto da parte,
scolatela al dente e conditela con il sugo
preparato Fate riposare per una decina di
minuti, prima di servire

Ingredienti per 4 persone

400 g di bucatini

1 kg di sarde

600 g di finocchietto selvatico
2 bustine di zafferano

1 cipolla

2 cucchiai di pmoli

2 cucchiar di uvetta

3 acciughe salate

olio extravergme d'oliva

vino bianco secco

sale, pepe




Ingredienti per 4 persone

400 g d1 bucatini

500 g di finocchietto selvatico
2 bustine di zafferano

1 cipolla

2 cucchiar di pmoli

2 cucchiai di uvetta

100 g d1 acciughe sotto sale
olio extravergine d'oliva

sale, pepe

Preparazione

Pasta con le sarde a mare

St potrebbe definire la versione contadina
della classica pasta con le sarde

Tipica dell'entroterra siciliano, infatti, questa
preparazione prevede l'utiizzo del pesce
sotto sale, in sostituzione del prodotto fre-
sco disponibile nelle zone costiere

Mondate il finocchietto, lavatelo e lessatelo in acqua salata Sgocciolatelo,
tenendo da parte il hiquido di cottura, e tritatelo finemente

Lasciate appassire un trito di cipolla, in un tegame, con 5 cucchiai d'olio
Aggiungete le acciughe dissalate e diliscate e scioghetele nel condimento,
su flamma bassa Unite, quindi, 1 pinoli, 1l finocchietto, I'uvetta e lo zaffera-
no sciolto in una tazza di brodo di verdura e lasciate insaporire tutto mesco-
lando, salate, pepate e proseguite la cottura per 15-20 minuti

Cuocete la pasta nel liquido tenuto da parte, scolatela al dente e conditela
con 1l sugo preparato Fate riposare per una decina di minuti, prima di ser-

vire

-
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Timballo di pasta con le sarde al sugo

Preparazione

Risciacquate con cura le sarde e spezzetta-
tele grossolanamente

Lavate 1l finocchietto, dopo aver eliminato |
gambi piu dur e lessatelo in acqua salata

Sgocciolatelo, tenendo da parte 1l iquido di
cottura, e tritatelo finemente

Fate appassire un trnto di cipolla, in un tega-
me, con mezzo bicchiere d'olio e le acciughe
dissalate, diliscate e spezzettate e lasciate
insaporire mescolando Aggiungete, quindi,
i pinol, l'uvetta, la salsa di pomodoro e il
finocchietto, salate, pepate e cuocete dol-
cemente per 30 minuti

Lessate la pasta nel brodo tenuto da parte,
scolatela al dente e conditela con tre quarti
del sugo preparato e 2 cucchiai di pecorino,
pol, trasferitela in una tegla imburrata e
cosparsa di pangrattato Distribuitevi sopra

Ingredienti per 4 persone

400 g di bucatini

600 g di sarde fresche
diliscate

500 g di fimocchietto selvatico
5 dl di salsa di pomodoro
3 acciughe sotto sale

1 grossa cipolla

2 cucchiai di pmoli

2 cucchiai di uvetta

1 cucchiaio di mandorle
tostate

pecorino grattugiato
(facoltativo)

pangrattato

burro

olio extravergine d'oliva

sale, pepe

Il ragu nmasto e spolverizzate

la superficie con un composto di pangrattato leggermente tostato, pecori-
no e mandorle tritate Infornate a 180° per 40 minuti e lasciate riposare per

un quarto d'ora, prima di servire
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Pasta con alici e pisell

Chiamata anche "pasta ca nnocca”, e tipica del catanese

Ingredienti per 4 persone

400 g di1 pasta corta

800 g d1 alici1 fresche
300 g di pisellin1 sgranati
olio extravergine d'oliva
1 cipolla

1 ciuffo di prezzemolo

sale, pepe

Preparazione

Soffriggete un trito di cipolla e prezzemolo, in
un tegame, con 5 cucchiai d'olio, aggiungete
| piselli e lasciate insaporire mescolando
Bagnate, quindi, con poca acqua calda e fate
ridurre il fondo, su fuoco moderato, poi, unite
le alici, diliscate e spezzettate

Salate, pepate e cuocete dolcemente, mesco-
lando di tanto In tanto

Lessate la pasta in acqua bollente salata, scolatela al dente e saltatela con

Il condimento preparato

Ingredienti per 4 persone

1 kg di1 patelle (occhi di bue)
400 g d1 spaghetti

2 spicchi d'agho

200 g di pomodorini

1 cwuffo di prezzemolo

5 cucchial d'olio extravergine
d’olva

sale, peperoncino

Spaghetti con le patelle

Preparazione

Pulite bene le patelle e lavatele in acqua cor-
rente, poi, cuocetele in un tegame con 1
tazza d'acqua per una decina di minuti
Eliminate 1 gusci e filtrate 1l fondo di cottura
Schiacciate I'aglio e rosolatelo in padella con
I'olio, eliminatelo e aggiungete le patelle, |

pomodorini @ spicchi, il prezzemolo tritato,

un pizzico di peperoncino e il iquido dei frutti di mare Abbassate la fiam-
ma e lasciate cuocere per circa 15 minuti
Lessate gl spaghetti in abbondante acqua salata, scolateli al dente e salta-

teli in padella con 1l sugo
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Spaghetti con le vongole
Preparazione

Lasciate le vongole a bagno per un paio
d'ore in abbondante acqua salata

Trascorso Il tempo indicato, scolatele e tra-
sferitele in un tegame con il vino, 2 cucchiai
d'olio, 1 spicchio d'agho schiacciato e un
cuffo di prezzemolo, coprite e lasciate
schiudere 1 gusci a fuoco vivo

Eliminate, quindi, le vongole nmaste chiuse e filtrate il iquido emesso in

cottura

Fate imbiondire I'agho nmasto in padella con 4 cucchiai d'gjip e un pezzet-
to di peperoncino, poi, aggiungete 1 pomodorini taghati a quart: e le von-

Ingredienti per 4 persone

400 g di spaghett;
1 kg d1 vongg]e
200 g di pomodorint

Y2 bicchiere d; vino bianco
secco

2 spicchi d'agho
olio extravergine d'oliva
1 mazzetto di prezzemolo

sale, peperoncino

gole con il loro fondo di cottura e cuocete per quaiche minyto

Lessate gli spaghetti in acqua bollente salata, scolateli al dente e saltateli

con il condimento preparato

Cospargete tutto di abbondante prezzemolo tritato e servite

Variante

Con lo stesso procedimento si possono preparare gh spaghetti con le cozze



Spaghetti con la polpa di granchio

Ingredienti per 4 persone

400 g d1 spaghett

1 kg di granchi

250 g di pomodor: maturi
2 spicchi d'aglio

1 ciuffo di basilico

Y2 cipolla

1 ciuffo di prezzemolo
vino bianco secco

olio extravergine d'oliva

sale, pepe

Preparazione

Pulite e lavate con cura 1 granchi, poi, trasfe-
ritell in un tegame con abbondante acqua
salata e portate a bollore

Lasciate cuocere per 10-15 munuti, quindi,
sgocciolatel e fate intiepidire

A questo punto, staccate le chele e la carcas-
sa inferiore e recuperate tutta la polpa
Trnitate la cpolla e lasciatela appassire in un
tegame con 4 cucchiai d'olio, unite 1 pomodo-
rn pelati, privati del semi e taghati a filett, il
basilico, una presa di sale e una spolverata di
pepe e cuocete, su fiamma moderata, per 10
minuti

Schiacciate I'agho e fatelo imbiondire, in padella, con 3 cucchiai d'oiio, eli-
minatelo e rosolate dolcemente la polpa di granchio spezzettata

Sfumate con poco vino e, quando sara evaporato, versate il sugo di pomo-
doro e cuocete per una decina di minuti

Regolate, quindi, di sale e pepe e cospargete di prezzemolo tritato
Lessate gh spaghetti in acqua bollente salata, scolateli al dente e conditeli

con I'intingolo preparato
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Pasta al sugo di grongo

Preparazione

Fate appassire un trito di cpolla e prezze-
molo in un tegame con 4 cucchiai d'olio, I'al-
loro e I'aglhio intero (lo eliminerete a fine cot-
tura) Bagnate con il vino e lasciate evapo-
rare, pol, aggiungete la passata, le foglie di
basilico, I'uvetta, 1 pinoli, una presa di sale e
una spolverata di pepe e cuocete dolce-
mente per 15 minuti

Rosolate Il pesce, tagliato a pezzi e infarina-
to, in padella con 5 cucchiai d'olio, pol,
sgocciolatelo e immergetelo nel sugo bol-
lente Coprite e lasciate cuocere per altn 20
minutl, incorporando, se necessario, poca
acqua calda A fine cottura, estraete 1 pezzi
di grongo dal sugo ed eliminate le spine,
dopo, sminuzzate la polpa, mescolatela al
ragu e scaldate tutto per qualche minuto
Lessate la pasta in abbondante acqua sala-
ta, scolatela al dente e conditela con l'intin-
golo preparato

Nota

Ingredienti per 4 persone

400 g di caserecce (oppure
pasta fresca tipo busiate o
gnocculi cavati)

1 kg di grongo gia pulito e
spellato

5 dl di passata di pomodoro
1 cipolla

1 fogha di alloro

2 spicchi d'aglio

1 cwuffo di prezzemolo

1 cwffo di basilico

1 cucchiaio di pinoli

1 cucchiaio di uvetta

farina

vino bianco secco

olio extravergine d'oliva q b

sale, pepe

La pasta puo essere cosparsa con un trito di mandorle tostate, oppure con
mollica di pane grattugiata condita con aglio e prezzemolo
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Gnocculi cavati al sugo di pesce e finocchietto

Ingredienti per 4 persone

400 g di gnocculi cavati
(oppure caserecce)

1 kg d1 pesce (grongo oppure
scorfano) gia pulito

1 cipolla

2 cucchiai di1 estratto (oppure
concentrato) di1 pomodoro

5 dl di passata di pomodoro
2 spicchi d'aglio

1 grosso ciuffo di finocchietto
selvatico

1 fogha di alloro

olio extravergine d'oliva

sale, pepe

I gnocculi sono maccheroni di pasta fresca,
preparati con semola di grano duro e acqua,
tiratt a bastoncimi di 10-12 cm e cavati, con
una leggera pressione delle dita, su tutta la
lunghezza

Preparazione

Mondate 1l finocchietto, poi, tritatelo fine-
mente con l'aglio e la cipolla e lasciatelo
appassire in un tegame con 5 cucchiai d'o-
lio e l'alloro Aggiungete, quindi, l'estratto,
sciolto in una tazza d'acqua calda, la passa-
ta di pomodoro, una presa di sale e una
spolverata di pepe e lasciate sobbollire per
20 minuti

Lavate con cura Il pesce e asciugatelo bene,
tagliatelo a pezzi e rosolatelo in padella con
un filo d'olio caldo

Quando sara dorato, sgocciolatelo e iImmergetelo nel sugo, coprite e cuo-

cete per un quarto d'ora

Lessate la pasta in acqua bollente con un cucchiaio d'olio, scolatela al dente
e conditela con Il sugo preparato
Distribuite su ciascuna porzione 1 pezzeth di pesce e servite

Nota

La pasta puo essere cosparsa con mandorle tostate e tntate oppure con
mollica di pane raffermo grattugiata e insaporita con un trito di aglio e prez-

zemolo



Spaghetti al nero di seppia |Ingredienti per 4 persone

400 g di spaghett
Preparazione 2 seppie di media grossezza

1 tazza di salsa di pomodoro
Pulite le seppie, tenendo da parte le vesci- |1 spicchio d'aglio

che del nero, lavatele con cura e tagliatele |1, cpolla

a strisce sottili 1 cuuffo di prezzemolo
Rosolate un trito di aipolla e prezzemolo, In | olio extravergine d'oliva
un tegame, con l'olio e I'aglio intero (lo eli- |sale, pepe

minerete a fine cottura), aggiungete le sep-
pie e rigiratele nel condimento per qualche
minuto Unite la salsa di pomodoro, una
presa di sale e una spolverata di pepe e
lasciate cuocere per 10 minuti

Quando il sugo si sara nistretto, aprite le sacche del nero, versatene il con-
tenuto nel tegame e amalgamate bene

Bagnate I'intingolo con 1 mestolo d'acqua calda e cuocete, su fuoco basso
e tegame coperto, per 30 minut:, mescolando di tanto in tanto

Lessate gli spaghetti in acqua bollente salata, scolateli al dente e conditels
con 1l sugo preparato

Variante

Al posto della salsa di pomodoro viene talvolta usato poco estratto, diluito
In acqua calda e mescolato con 250 g di pomodor pelat
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——
4



Ingredienti per 4 persone

400 g d1 busiate (oppure case-
recce)

300 g di tonno fresco

500 g di pomodon matun

1 cwffo di basilico

1 spicchio d'aglio

1 cwuffo di menta

1 pezzetto di cipolla

1 fogha di alloro

Y2 bicchiere di vino bianco
secco

olio extravergine d'oliva

sale, pepe

Busiate al sugo di tonno

Le busiate sono una specialita di pasta fre-
sca che prende il nome dai ferri (busi) usati
per confezionarla Le sottli listarelle di pasta
vengono tagliate ad una lunghezza di 10-12
cm e arrotolate attorno al ferretto che andra
poi sfilato

Preparazione

Lasciate appassire la cpolla tritata in un
tegame con un filo d'olio, aggiungete |
pomodori pelati e sminuzzati, le foglie di
basilico, una presa di sale e una spolverata
di pepe e cuocete per una decina di minuti
Lasciate 1l tonno a bagno, in acqua fredda e

sale, per 1 ora, pol, asciugatelo, spellatelo, tagliatelo a dadini e insaporite-
lo con sale e pepe Rosolatelo, quindi, in padella con 5 cucchiar d'olio, I'al-
loro, la menta tritata e I'aglio intero (lo eliminere a fine cottura)

Sfumate con Il vino e, quando Il fondo si sara ristretto, aggiungete la salsa
di pomodoro e proseguite la cottura per altri 15 minuti, incorporando, se

necessario, poca acqua calda

Lessate la pasta in acqua bollente salata e scolatela al dente, conditela con

Il sugo preparato e servite
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Pastina in brodo di aragosta
Preparazione

Dividete a meta, nel senso della lunghezza,
le aragoste ancora vive, poi, eliminate il
budello e dividete ciascuna delle parti in due
Fate appassire un trito di prezzemolo, agho
e cipolla in un tegame con l'olio e l'alloro
Unite | pezzi di aragosta e lasciatel insapo-
rnre, su flamma bassa, per qualche minuto,
quindi, aggiungete 1 pomodori, pelati e smi-

Ingredienti per 4 persone

200 g di pastina

2 aragoste piccole

500 g di pomodori maturi

2 spicchi d'aglio

1 foglia di alloro

1 cuuffo di prezzemolo

1 pezzetto di cipolla

5 cucchiai d'olio extravergine
d'oliva

sale, pepe

nuzzati, una presa di sale e una spolverata di pepe e cuocete coperto, su
fuoco lento, per 40 minuti A fine cottura, eliminate le carcasse e sminuz-
zate la polpa dei crostacer Versate 1,5 | d'acqua calda e regolate di sale,

portate a bollore e cuocete la pastina

Spaghetti ai ricci di mare
Preparazione

Aprite 1 ricci usando l'apposito utensile o con
un paio di forbici, poi, asportate le uova con
un cucchiaino e versatele in una terrina
Lasciate imbiondire I'aglio intero in padella
con l'olio e Il prezzemolo tritato, spegnete |l
fuoco e fate intiepidire Ehminate, quindi,
I'aglio e aggiungete le uova, una presa di
sale e una spolverata di pepe

Amalgamate con cura e condite gh spaghet-
ti, lessati al dente in acqua salata

Ingredienti per 4 persone

400 g d1 spaghett

80 ricct

2 bicchiere d'olio extravergi
ne d'oliva

2 spicchi d'aglio

1 mazzetto di prezzemolo

sale, pepe




Spaghetti con acciughe e mollica

Ingredienti per 4 persone

400 g d1 spaghetti

100 g di mollica di pane raf
fermo grattugiata

8 acciughe sotto sale

2 spicchi d'aglio

1 cwuffo di prezzemolo

1,5 dl d'olio extravergme d'olt
va

sale, peperoncino

Preparazione

Versate un filo d'olio in padella con 1 spic-
chio d'aglo e tostate la mollica

Dissalate le acaughe, diliscatele e spezzet-
tatele

Fate imbiondire l'aglio a fettine in padella
con l'olio, un pizzico di peperoncino e un
trto di prezzemolo, unite le acciughe e scio-
ghetele nel condimento, fino ad ottenere
una salsa omogenea Ammorbiditela con un
mestolino di acqua di cottura della pasta e
spegnete la fiamma

Lessate gli spaghetti in acqua bollente salata e scolateli al dente, conditeli
con la salsa preparata e cospargete di pangrattato

Vanante

Alla salsina di acciughe puo essere aggiunto del sugo di pomodoro oppure
qualche pomodorino pelato e spezzettato

J— _._._._
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Spaghetti al sugo di aragosta

Preparazione

Fate appassire un trito di cipolla, aglio e
prezzemolo in un tegame con ['olio e l'allo-
ro, aggiungete le aragosta, taglate a meta
nel senso della lunghezza, e rosolatele per
qualche minuto Bagnate con una spruzzata
di vino e lasciate evaporare, pol, versate la
salsa di pelati Cospargete di prezzemolo tri-
tato e proseguite la cottura per circa mez-
z'ora, Incorporando, se necessario, un
mestolino d'acqua calda

Lessate gli spaghetti in acqua bollente sala-

Ingredienti per 4 persone

400 g di spaghett

2 aragoste piccole

1 tazza di salsa di pelati
2 cipolla

2 spicchi d'aglio

1 fogha di alloro

1 mazzetto di prezzemolo
vino bianco secco

5 cucchial d'olio extravergine
d'oliva

sale, peperoncino

ta, scolateli al dente e saltateli in padella con Il sugo

Fusilh al sugo di pesce spada

Preparazione

Fate appassire un trito di cipolla e prezze-
molo in un tegame con l'olio, aggiungete il
pesce spada a dadini e rosolate per un paio
di minuti Bagnate con una spruzzata di
vino e lasciate evaporare, poi, aggiungete
un pesto di aglio, basilico e menta e | pomo-
donini taghati a spicchi Salate, pepate e
cuocete dolcemente per 15 minuti

Lessate 1 fusilli in acqua bollente salata, sco-
latel al dente e saltateli con l'intingolo pre-
parato

Ingredient per 4 persone

400 g d1 fusillh

300 g d1 pesce spada
200 g di pomodorini
1 piccola cipolla

1 spicchio d'aglio

1 cwuffo di prezzemolo
1 cuuffo di menta

1 cwuffo di basilico
vino bianco secco

5 cucchiai d'olio extravergmne
d'oliva

sale, pepe




Pasta con acciughe e finocchietto alla catanese

Ingredienti per 4 persone

400 g d1 bucatini

500 g d1 finocchietto selvatico
800 g d1 acciughe

1 cwffo di prezzemolo

2 spicchi d'aglio

olio extravergine d'oliva
pecornno grattugiato
(facoltativo)

sale, pepe

Preparazione

Pulite le acciughe, diliscatele e lavatele
Mondate 1l finocchietto e cuocetelo in
abbondante acqua salata

Tritate finemente I'aglio con 1l prezzemolo
Lasciate, quindi, imbiondire il soffritto in un
tegame con 5 cucchiai d'olio, pol, aggiunge-
te il pesce e rosolate per 5 minuti

Unite, quind, la verdura, scolata e sminuz-
zata e un mestolo della sua acqua, salate,
pepate e fate cuocere per 20 minuti

Lessate 1 bucatini nel liquido del finocchietto, scolateli al dente e saltatel in
tegame con il ragu preparato, incorporando se necessario altro brodo di
verdura, cospargete, infine, con il pecorino grattugiato e servite
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:I Lessate la pasta in abbondante acqua salata, scolatela al dente e condite-
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Pasta con il polpo
Preparazione

Tagliate a pezzi 1 polpi, comprese le teste e
lasciateli asciugare in padella, senza condi-
mento

Tritate la cipolla e 1l prezzemolo e fate
appassire tutto in un tegame con 4 cucchiai
d'olio, I'alloro e I'aglio intero (lo eliminerete
a fine cottura), aggiungete il polpo e roso-
late per quaiche istante Unite, quindi, |
pomodort sminuzzat: e il basilico e cuocete,
su fiamma moderata, per circa 40 minuti,

Ingredienti per 4 persone

400 g di1 pasta tipo reginette o
tripolini

2 polpi di 500 g ciascuno gia
pulit

400 g di pomodori pelati

1 spicchio d'aglio

1 cipolla

1 foglia d1 alloro

1 cuffo di prezzemolo

1 cwuffo di basilico

olio extravergme d'oliva

sale, pepe

incorporando, di tanto in tanto, poca acqua calda

la con 1l sugo preparato
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Spaghetti al sugo di trigle

Ingredient1 per 4 persone

400 g di1 spaghetti

300 g du filett1 di tngha

1 spicchio d'agho

2 foghe di salvia

1 fogha di alloro

1 cuore di sedano con le foglie
un pezzetto di cipolla

1 tazza di salsa di pomodoro
1 ciuffo di prezzemolo

1 cwuffo di basilico

vino bianco secco

olio extravergmne d'oliva
sale, peperoncino

Preparazione

Tritate finemente la cipolla con 1l sedano, la
salvia e Il prezzemolo, poi, lasciatell appas-
sire in un tegame con 5 cucchiai d'olio, I'a-
glo intero (lo eliminerete a fine cottura), un
pezzetto di peperoncino e l'alloro
Aggiungete le triglie spezzettate e rosolate
per un istante, mescolando Spruzzate con
poco vino e versate la salsa Cospargete con
un trito di basilico, salate, pepate e cuocete
per 15 minut

Lessate gli spaghetti in acqua bollente sala-
ta

Scolateli al dente e saltateli in tegame con |l
Sugo preparato
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Spaghetti con 1 gamberi
Preparazione

Fate imbiondire I'aglio intero (lo eliminerete
a fine cottura) in un tegame con un filo d'o-
lio e una punta di peperoncino. Versate
poco vino e fate evaporare, aggiungete |
pomodorini pelati e spezzettaty, Il prezzemo-
lo tritato e le fogle di basilico e lasciate
iInsaporire per qualche minuto

Unite, quindi, le code di gamberi, salate e
cuocete per 5-6 minuti

Lessate gli spaghetti in acqua bollente salata, sgocciolateli al dente e tra-

sferitell in padella con 1l sugo

Rigirate velocemente tutto, affinche il condimento si distribuisca in modo

Ingredienti per 4 persone

400 g di spaghetti

300 g di code di gamberi gia
sgusciate

100 g di pomodornt

1 cwuffo di prezzemolo

1 cuffo di basilico

1 spicchio d'agho

olio extravergine d'oliva

vino bianco secco

sale, peperoncino

uniforme, quindi, cospargete di prezzemolo tritato e servite



Pasta con pesce spada e melanzane

Preparazione

Lavate la melanzana e tagliatela a dadini,
cospargetela di sale e lasciatela in un cola-
pasta per 1 ora Sciacquatela, asciugatela e
frnggetela in olio caldo

Lavate e spellate Il pesce spada, nducetelo
a pezzettini e salatelo leggermente, poi,
rosolatelo, in padella, con 5 cucchiai d'olio,
I'aglio intero (lo eliminerete a fine cottura) e
la menta tritata  Spruzzate con poco vino e
lasciate evaporate, quindi, aggiungete 1l
pomodoro pelato, privato del semi e spez-
zettato e le foghe di basiico Regolate di
sale e pepe e cuocete per circa 15 minuti,
pol, unite le melanzane e fate insaporire per
qualche istante

Lessate la pasta in acqua bollente salata,
scolatela al dente e conditela con 1l sugo

Ingredientt per 4 persone

400 g di pasta (spaghetti
oppure caserecce)

600 g di pomodor matun
300 g di pesce spada a fette
1 spicchio d'aglio

1 melanzana

1 cwuffo di basilico

1 cwuffo di menta fresca
vino bianco secco

olio extravergine d'oliva
sale, pepe
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Spaghetti al sugo di cernia
Preparazione

Pulite 1l pesce, lavatelo e cospargetelo con
poco sale

Pelate Il pomodoro, privatelo dei semi € smi-
nuzzatelo, poi, fatelo insaporire in un tega-
me con la cpolla tritata e l'olio. Aggiungete
l'alloro, un trito di aglio e prezzemolo, le
foglie di basilico, una presa di sale e un'ab-
bondante spolverata di pepe e coprite con 1
tazza d'acqua calda

Ingredienti per 4 persone

400 g di spaghetti

300 g di cerma a tranct

1 mazzetto di prezzemolo

1 cipolla

2 spicchi d'aglio

1 foglia d1 alloro

500 g di pomodon maturi

1 cwuffo di basilico

5 cucchiai d'olio extravergine
d'oliva

sale, pepe (o peperoncino)

Unite 1l pesce e cuocete, su flamma moderata

A fine cottura, sgocciolate la cernia e recuperatene la polpa Mescolatela al
suo fondo di cottura e, se necessario, fate addensare il sugo su fuoco
basso, poi, condite gh spaghetti lessati al dente in acqua salata



Ingredienti per 4 persone

400 g di spaghetti

50 g di uova di tonno
(bottarga)

1 mazzetto di prezzemolo
Y2 bicchiere d'olio

extravergme d'oliva
sale

Spaghetti con uova di tonno
Preparazione

Grattugiate le uova di tonno

Scaldate I'olio a bagnomaria, poi, aggiunge-
te 1 cucchiaio di bottarga e un cuffo di
prezzemolo tritato e lasciate insaporire per
una decina di minut

Lessate gh spaghetti al dente in acqua bol-
lente salata, scolateli e conditeli con la sal-
Sina preparata

Cospargete la preparazione con le uova di tonno nmaste e una manciata di
prezzemolo sminuzzato e servite

Variante

Gli spaghetti possono anche essere conditi con un soffritto di aglio e prez-
zemolo, cui sia stata aggiunta poca bottarga e, pol, cosparsi con il resto

dell'uovo di tonno
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Risotto alla marinara
Preparazione

Tenete a bagno le vongole in acqua e sale
per un paio d'ore, poi, sclacquatele
Raschiate le cozze e lavatele con cura
Lasciate aprire separatamente, a fuoco vivo,
| frutth di mare, in tegami coperti, quindi,
sgusciatell e filtrate 1l iquido prodotto in
cottura

Pulite 1 calaman e le seppie e tagliatel
rnispettivamente ad anelli e a striscioline
Fate appassire un tnto di agho, cipolla e
prezzemolo in un tegame con 5 cucchial

d'olio, unite seppie, calamari e pesce spada a dadin e rosolate per 1 minu-

to

Versate, quindi, il niso e rigiratelo nel condimento, sfumate con mezzo bic-
chiere di vino e portate a cottura mescolando spesso e incorporando, poco

Ingredienti per 4 persone

400 g di1 nso

300 g di seppie e calaman
150 g di pesce spada

200 g di code di gamben
sgusciate

400 g di cozze e vongole
1,200 | d1 brodo di pesce
2 spicchi d'aglio

1 pezzetto di cipolla

1 mazzetto di prezzemolo
vino bianco secco

olio extravergine d'olva

sale, pepe

per volta, prima il fondo dei frutti di mare e, dopo, 1l brodo di pesce

Dopo una deana di minuti, mescolate le code di gamberi ben lavate al nisot-

to e, un paio di minut dopo, le cozze e le vongole

Qualche istante prima di spegnere il fuoco, regolate di sale, cospargete di

pepe e prezzemolo tritato e mantecate 1l nsotto con un filo d'olio

(=)
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Ingredienti per 4 persone

500 g semola di grano duro a
grana mista (grossa e fine)

1 kg di pesce misto per zuppa
1 kg di pesce (tra cui grongo,
cernia, boghe e scorfano)

5 dl di salsa di pomodoro (o
di pelati)

5 spicchi d'aglio

1 grossa cipolla

1 mazzetto di prezzemolo
100 g di mandorle pelate

un pezzetto di peperoncino
farna

alloro

olio extravergme d'oliva

sale, pepe

Cuscus

Il cuscus e una specialita trapanese Oltre
alla versione classica con il pesce, esistono
numerose varianti in tutta la provincia, fra
cui quello con la carne di maiale, con le ver-
dure e con le lumache

Preparazione

Versate la semola a pioggia nella "mafarad-
da" (recipiente di terracotta a pareti svasa-
te) e legatela ("Incocciatela") con poca
acqua salata, con un movimento lento e cir-
colare

Alla fine, trasferite 1 granelli su un canovac-
C10 pulito e lasciateli asciugare, per almeno
un paio d'ore

Trascorso I tempo necessario, irrorate |
cuscus con {'olio necessario, rimescolandolo bene tra le mani, affinche
assorba perfettamente il condimento, e insaporitelo con 2 spicchi d'aglio tri-
tati con mezza cipolla e un'abbondante spolverata di pepe

A questo punto, versate tutto nella cuscusiera (speciale tegame di coccio
con 1 buchi, sostituibile con un colapasta dello stesso diametro della pento-
la su cui andra montato), in cul avrete distribuito le foglie di alloro, in modo
da coprire 1 buchi

Ponete il recipiente su una pentola, piena fino a meta di acqua e sigiliate il
punto di congiunzione dei due contenitorn con un impasto di acqua e fanna
(cuddura) oppure con un canovaccio annodato, per impedire [a dispersione
del vapore e cuocete per 1 ora e un quarto

Fate appassire la cipolla tritata, in un tegame, con 1l peperoncino e un filo
d'olio, aggiungete la salsa e fate insaporire Coprite con 3 | d'acqua, salate
e portate a bollore

Preparate un pesto di aglio, mandorie e prezzemolo e mescolatelo al brodo,
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pol, unite | pesc per zuppa, gia pulii Coprite la casseruola e cuocete, su
fiamma moderata, per 25-30 minuti, in modo che 1l pesce disfacendosi
renda piu ricco il brodo Spegnete e lasciate riposare per mezz'ora, filtrate
il iquido e tenete da parte

Trasferite il cuscus gia cotto nella "mafaradda” e irroratelo con abbondante
brodo, mescolate e lasciate nposare, ben coperto, per almeno un'ora
Cuocete 1l resto dei pesci nel brodo nmasto e serviteli con 1l cuscus

Vanante

La zuppa di pesce puo essere arricchita con frutti di mare, molluschi e cro-
stacel



Minestra di frascatole in brodo di pesce

Le frascatole sono una specialita trapanese realizzata con la semola di
grano duro, legata con acqua in granelli grossolani e cotta in brodo di pesce

o di verdure

Ingredienti per 4 persone

1 kg di pesce misto per zuppa gia
pulito

250 g di semola di grano duro
500 g di pomodon maturi

3 spicchi d'aglio

2 cpolla

1 cuore di sedano con le foglie

1 cwuffo di basilico

1 mazzetto di prezzemolo

1 cucchiaio di mandorle pelate
(facoltativo)

1 fogha di alloro

olio extravergine d'oliva

sale

pepe o peperoncino

Preparazione

Versate la semola a pioggia nella "mafa-
radda"” (o in una ciotola a pareti svasa-
te) e legatela con poca acqua legger-
mente salata, con un movimento circo-
lare, formando dei granelli poco piu
grandi di quelli del cuscus

Man mano, trasfente le frascatole su un
canovaccio pulito Alla fine, copritele e
lasciatele asciugare per un paio d'ore
Fate appassire un trito di sedano e cipol-
la, in un tegame, con 5 cucchiar d'olio,
aggiungete l'alioro, 1 pomodon pelat,
privati dei semi e sminuzzati, le foglhe di
basilico, una presa di sale e un'abbon-
dante spolverata di pepe (0 un pezzetto
di peperoncino) e cuocete per una deci-

na di minuti A questo punto, versate 2 litri d'acqua e portate a bollore, poi,
immergete il pesce e lasciate cuocere per 5 minuti Unite un pesto di aglio,
mandorle e prezzemolo e poitate a termine la cottura, dopo, estraete |
pesci piu grossi e lasciate disfare nella zuppa quell pwu piccol

Passate, quindi, 1l brodo al passaverdura, filtratelo e mescolatevi ia polpa
del pesce tenuto da parte, nportate ad eboilizione e cuocete le frascatole

per circa 15 minuti

qne,
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Zuppa di pesce
Preparazione

Pulite e lavate 1 pesci, tagliate a trance quel-
i piu grossi e ad anelli 1 calamari
Soffriggete un trito di cipolla e prezzemolo
in un tegame con 5 cucchiai d'olio e l'alloro
Aggiungete | pomodori pelat, privati dei
semi e sminuzzati, una presa di sale e una
spolverata di pepe e lasciate cuocere per
quaiche minuto, poi, versate 2,5 | d'acqua
calda e fate sobbollire per 5 minuti
Immergete, quindi, 1 calamari e gh scorfani
e cuocete per 10 minuti

Trascorso questo tempo, unite | pesci a
trance, le tngle e le aragoste €, 5 minuti
dopo, | gamben e un pesto di aglio e prez-

Ingredienti per 4 persone

700 g di pesce misto (cernia,
scorfani, trighe, calamari)
2 aragoste piccole

300 g di gamben e scampi
1 cipolla

1 foglia d1 alloro

3 spicchi d'aglio

500 g di pomodori maturi
olio extravergine d'oliva

1 mazzetto di prezzemolo
fette d1 pane casereccio

sale, pepe

zemolo e proseguite la cottura per altri 6-7 minuti
Quando la zuppa sara pronta, filtrate il brodo e distribuiteio nei piatti con le
porzioni di pesce Accompagnate con fette di pane tostato

Varnante

La zuppa puo essere arricchita con seppie, frutt di mare e altre varieta di

pesce




Ingredienti per 4 persone

1 kg di sarde

150 g di mollica di1 pane raf
fermo grattugiata

1 cuuffo di prezzemolo

1 spicchio d'aglio

5 dl di salsa di pomodoro

3 uova

farina

pangrattato

olio extravergine d'oliva

sale, pepe

Sarde farcite al sugo
Preparazione

Pulite le sarde, apritele a libro ed eliminate
la testa, la lisca centrale e tutte le altre
spine, pol, lavatele con cura e cospargetele
di sale

Amalgamate la mollica di pane con un trito
di aglio e prezzemolo, una presa di sale e
una spolverata di pepe, poi, ammorbidite il
composto con I'olio necessario e distribuite-
lo sulla parte interna di meta delle sarde

Coprite con | pesci nmasti e pressate leggermente Infarinateli, intingeteli
nelle uova battute con una presa di sale e passateli nel pangrattato
Friggete, quindi, le sarde in abbondante olio caldo, sgocciolatele e immer-

getele nel sugo a bollore

Proseguite la cottura per una decina di minuti e servite

Varante

La farcia puo essere arricchita con cappen tritati e pecorino grattugiato

—
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Sarde allinguate
Preparazione

Pulite le sarde, apritele a libro ed eliminate
la testa, le lische e tutte le altre spine, pol,
sciacquatele bene e disponetele in una ter-
rna Copritele con l'aceto e lasciate mace-
rare per circa 15 minuti

Trascorso il tempo necessario, sgocciolate le
sarde e cospargetele di sale, infarinatele e
friggetele in olioc caldo

Sarde alla brace

Preparazione

dante manciata di sale
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Ingredienti per 4 persane

1 kg di sarde fresche

farna

olio extravergine d'oliva q b
aceto bianco

sale

Ingredienti per 4 persone

1 kg di sarde

sale

Pulite le sarde, senza squamarle, lavatele e cospargetele con un'abbon-

Sistemate, quindi, 1 pesci nell'apposita grigha e chiudetela, ponetela sulla
brace ben calda e fate cuocere rivoltandola a meta cottura



Sarde a beccafico alla palermitana

Ingredienti per 4 persone

1 kg di sarde fresche
150 g di pangrattato

2 acciughe sotto sale

1 cwffo di prezzemolo
1 cucchiaio di pecorino
grattugiato (facoltativo)
1 spicchio d'aglio

1 cucchiaio di pinoli

1 cucchiaio di uvetta

2 limoni

un puzzico di zucchero
olio extravergine d'oliva
foglie di alloro

sale, pepe

Preparazione

Tostate leggermente il pangrattato in padel-
la con un filo d'olio, poi, lasciatelo raffred-
dare e mescolatelo con l'uvetta ammollata
In acqua tiepida e strizzata, 1 pinoli, un trito
di aglio e prezzemolo, le acciughe, diliscate
e sciolte in poco olio, 1l pecorino, una presa
di sale e un pizzico di pepe e amalgamate
con cura tutto, incorporando I'olio necessa-
ro

Pulite le sarde ed eliminate testa e lische,
lavatele, stendetele su un piano e salatele
Distribuite su ciascuna una parte del com-
posto preparato e arrotolatele, formando
degh involtini. Disponetele, quindi, in una
tegha unta, inserendo tra un rotolino e l'al-
tro foghe di alloro e fettine sottili di imone
Alla fine, irrorate la preparazione con un'e-
mulsione di olio e succo di imone e cospar-
gete con un pizzico di zucchero, Infine,
infornate a 200°, per 15 minuti

a
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Sarde a beccafico alla catanese

Preparazione

Pulite le sarde e apritele a libro, privandole
della lisca centrale e della testa, poi, elimi-
nate tutte le altre spine, lavatele e cospar-
getele di sale

Mescolate 1l pangrattato con il formaggio,
un trito d'aglio e prezzemolo, una presa di
sale e una spolverata di pepe Legate Il
composto con 1 uovo battuto e distribuitelo
sulla parte interna di meta delle sarde
Coprite con 1 pesci rimasti e pressate leg-
germente, quindi, infarinateli, intingetel
nelle uova battute e friggetel in abbondan-
te olio caldo

Sarde fritte in pastella
Preparazione

Preparate una pastella con la farina setac-
ciata e il lievito sciolto in poca acqua tiepi-
da, incorporando l'acqua necessaria per
ottenere un composto cremoso Lasciatela,
quindi, nposare per circa 1 ora, pol, insapo-
ritela con una presa di sale e una spolvera-

ta di pepe

Ingredient1 per 4 persone

1 kg di sarde

150 g di pangrattato

2 cucchiat di formaggio grat
tugiato (pecorno o cacioca-
vallo)

2 spicchi d'agho

1 mazzetto di prezzemolo

3 uova

farna

olio extravergine d'oliva

sale, pepe

Ingredienti per 4 persone

600 g di sarde gia pulite e

aperte a libro
200 g di farina

10 g di hevito di bura
olio extravergine d'oliva
sale

Lavate le sarde, asciugatele e cospargetele di sale
Intingetele nella pastella e friggetele in abbondante olio caldo
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Ingredient1 per 4 persone

500 g di sarde gia pulite e
aperte a libro

100 g di mollica di pane
raffermo grattugiata

1 mazzetto di prezzemolo

2 spicchi d'agho

1 cipolla

olio extravergine d'oliva

sale, pepe

Tortino di sarde

Preparazione

Condite la mollica di pane con un trito di
aglho e prezzemolo, una presa di sale e una
spolverata di pepe e tenete da parte
Affettate finemente la cipolla e lasciatela
appassire in padella con 5 cucchiaid'olio e il
prezzemolo tritato

Ungete d'olio una teglia, spargete sul fondo
un paio di cucchiai di pangrattato e dispo-
netevi sopra, ben allineate meta delle sarde
lavate, sgocciolate e cosparse di sale

Irrorate con 1l soffritto e ricoprite con altra mollica Proseguite nello stesso
ordine, formando un altro strato, poi, cospargete la superficie con il restan-
te pane aromatico e irrorate tutto con un filo d olio

Infornate a 180° e cuocete per una ventina di minuti

—_—
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Tortino di sarde e carciofi
Preparazione

Pulite e diliscate le sarde, poi, apritele a
libro e conditele con il sale

Eliminate le foglie esterne dei carciofi,
spuntatel e tagliateh a fettine sottili, tuffan-
doli man mano in acqua e succo di limone
Mescolate 1l pangrattato con un trito di aglho
e prezzemolo, Il pecorino, un pizzico di ori-
gano, una presa di sale e una spolverata di

pepe

Ungete d'olio una tegha, spargete sul fondo un paio di cucchiai del compo-
sto preparato e disponetevi sopra uno strato di sarde Spolverizzate con
poco pane aromatico e ricoprite con meta dei carciofi, quindi, adagiate il

Ingredienti per 4 persone

800 g di sarde

6 carciofi

1 limone

100 g di pangrattato

2 cucchiai di pecorino
(facoltativo)

1 spicchio d'aglio

1 grosso cuffo di prezzemolo
origano

olio extravergine d'oliva

sale, pepe

resto delle sarde, altro pangrattato e 1 carciofi rrmasti

Cospargete la superficie con una manciata di pane aromatico, irrorate con

un filo d'olio e infornate a 180° per 20-25 minuti



Ingredienti per 4 persone Frittelle di sarde

500 g di sarde pulite e diliscate

2 uova Preparazione

1 cwuffo di prezzemolo

olio extravergine d'oliva Lavate con cura le sarde, sgocciolatele

sale, pepe bene, cospargetele di sale e spezzetta-
tele

Sgusciate le uova in una terrina e sbattetele con una presa di sale, una
spolverata di pepe e Il prezzemolo tritato Aggiungete, infine, le sarde e frig-
gete 1l composto a cucchiaiate in padella con abbondante olio caldo

Variante

Nello stesso modo si possono preparare | merluzzi sbollentati, puliti e spez-
zettat

Ingredientt per 4 persone Frittelle di neonata

400 g di neonata

2 uova Preparazione

2 cucchial di farina

1 cwuffo di prezzemolo Sclacquate la neonata, mettendola in un
1 spicchio d'aglio (facoltativo) colino e ponendola sotto 'acqua corren-
olio extravergine di oliva te, poi, sgocciolatela bene

sale, pepe Sgusciate le uova in una terrina e batte-

tele con una presa di sale, una spolve-
rata di pepe e un trito di agho e prezzemolo
Aggiungete la neonata e la farina e amalgamate con cura, quindi, lasciate
riposare il preparato per quaiche minuto
Scaldate abbondante olio in una padeila e friggete il composto a cucchiaia-
g}@ te Rigirate le frittelle a meta cottura e servitele caide spruzzate, se gradi-
t’ te, con quaiche goccia di succo di imone

-~

——

-



Acciughe marinate Ingredtenti per 4 persone
ﬂ 500 g di acciughe fresche
Preparazione pulite e diliscate
i 2 spicchi d'aglio (facoltativo)

Lavate le acciughe e disponetele in una ter- |gucco di limone

=} rna che le contenga in un solo strato, con |1 cuffo di prezzemolo
la parte interna verso l'alto Copritele con | g0 extravergine d'oliva

=l abbondante succo di limone e lasciatele |1 peperoncino rosso piccante
marinare in frigo per 24 ore, coperte con un |gale

— foglio di pellicola Scolate, quindi, le acciu-
ghe dal liquido di macerazione e trasferitele in un piatto da portata

:u Conditele con un filo d'olio, un trito di prezzemolo, qualche fettina d'aglio,
un pezzetto di peperoncino e una presa di sale e lasciatele insaporire per

= almeno 1 ora

Acciughe al limone

Preparazione

Pulite le acciughe, diliscatele e lavatele, pol,
cospargetele di sale
Affettate finemente il limone e ricoprite il |1 kg di acciughe
fondo di un largo tegame unto d'olio |l grosso limone
Disponetevi sopra i pesci e irrorate con un |1 ciuffo di prezzemolo
filo d'olio, cospargete di prezzemolo tritato olo extravergine d'oliva
e pepe macinato e cuocete coperto, su |sale pepe

= fiamma bassa, per 10-15 minuti

Ingredienti per 4 persone

in
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Ingredienti per 4 persone

1 kg di tonno fresco 1n un solo
pezzo gia spellato

5 dl di salsa di pomodoro

1 cucchiaio di estratto

(o concentrato) di pomodoro
2 spicchi d'agho

1 capolla

1 cwuffo di menta

1 fogha d1 alloro

Y2 bicchiere di vino bianco
secco

olio extravergine d'oliva
zucchero

sale e pepe

Tonno "ammuttunato"

Piatto palermitano, la cui particolarita consi-
ste nello steccare (ammuttunare) il trancio
di tonno con un trito aromatico, prima della
cottura

Preparazione

Ponete 1l tonno a bagno in acqua fredda
salata per un'ora Asciugatelo e praticate
delle incisioni non troppo profonde, pol, far-
citele con un trito melto fine di aglio e
menta Legate, quindi, Il trancio con spago
per alimenti e rosolatelo in un tegame con
un filo d'ohio e l'alloro Sfumate con 1l vino e
sgocciolate il pesce

Staccate 1l fondo di cottura con qualche cucchiaio d'acqua calda e lasciate-
vi appassire la cipoila tritata e 1 spicchio d'aglio schiacciato (che eliminere-
te) Aggiungete, quindi, l'estratto sciolto in una tazza d'acqua, la salsa di
pomodoro, un pizzico di zucchero e una spolverata di pepe, regolate di sale
e cuocete per una decina di minuti A questo punto, immergete il tonno e
proseguite la cottura, su fiamma moderata, per circa 1 ora, incorporando,
Se necessario, poca acqua calda

Variante

Il sugo puo anche essere preparato usando solo I'estratto opportunamente

diluito

—_
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Polpette di sarde
Preparazione

Spezzettate minutamente le sarde e amal-
gamatele con un trito di agho e prezzemolo,
3 cucchiai di mollica di pane, I'uovo battuto,
una presa di sale e un pizzico di pepe
Ottenuto un composto omogeneo e consi-
stente (se necessario, incorporate altro pan-
grattato) rnicavate delle polpette e schiaccia-
tele leggermente, poi, infarinatele e frigge-
tele in abbondante olio caldo con la foglha di
alloro

Variante

Al composto puo essere aggiunto, a piacere, poco pecorino (0 parmigiano),

fogholine di menta tritata, pinol e uvetta

Le polpette possono anche essere cotte nel sugo di pomodoro, dopo una

breve rosolatura

Ingredienti per 4 persone

500 g di sarde fresche pulite e
diliscate

mollica di1 pane raffermo
grattugiata

1 ciuffo di prezzemolo

1 uovo

1 spicchio d'aglio

1 fogha di alloro (facoltativo)
farma

olio extravergine d'oliva

sale, pepe




Filetti di sgombro impanati alla griglia

Ingredient1 per 4 persone

4 grossi sgombri gia pulity
1 tazza di pangrattato
olio extravergie d'olva
origano

sale, pepe

Sgombri "lardiati"

Preparazione

Dividete ciascun pesce in due filetti ed eli-
minate tutte le spine, poi, salatel e intinge-
tel nell'olio

Passate, quindi, gh sgombri in un composto
di pangrattato, origano, sale e pepe e arro-
stiteli sulla grigha ben calda, ngirandoli a
meta cottura

La parola "lardiato” si presta a diverse interpretazioni Fra queste, la piu
comune e condito con una salsina a base di aglio

Preparazione

Pulite gh sgombri e lavateli con cura, asciugateli con carta da cucina e

cospargetell di sale

Pelate I'aglio e pestatelo nel mortaio con una presa di sale Trasferite il com-
posto in una salsiera e aggiungete 1 bicchiere d'olio, mezzo bicchiere d'a-
ceto, un pizzico di origano, una presa di sale e una spolverata di pepe ed

Ingred entt per 4 persore

4 grossi sgombri

3 spicchi d'aglio
ongano

olio extravergine d'oliva
aceto

sale, pepe

emulsionate bene tutto
Arrostite 1 pesci sulla gnglia ben calda, rro-
ratell con la salsa preparata e servite

Variante
Al condimento puo essere aggiunto quaiche
pomodoro pelato a filett
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Cotolette di sgombl“o Ingredienti per 4 persone
4 grossi sgombrn
Preparazione "

1 tazza d1 pangratiato
Pulite gh sgombn e ncavate da ciascuno due | )0 extravergine di oliva

filetti, poi, eliminate tutte le spine, lavateli e |sale. pepe
asciugatell con carta da cucina
Cospargete, quindi, 1 pesci di sale e intingetell nelle uova battute, sgoccio-
lateli bene e passateli nel pangrattato, condito con poco sale e pepe
Friggetel, infine, in olio abbondante e serviteli ben cald

Variante

La panatura puo essere arricchita con pecorino grattugiato e una presa di
origano

Involtini di spatola

Ingredienti per 4 persone

600 g di fileth d1 spatola

_ |150 g di pangrattato
Taglate | filetti di spatola a rettangol di 10 1 splochio daallo

12 cm e conditeli con poco sale 1 chiffo di pRzPIR
Mescolate il pangrattato con un trito di agho | 5.0

e prezzemolo, un filo d'olio, una presa di |l extravergine d'oliva
sale e una spolverata di pepe e distribuite il |1 grosso limone
composto sul pesce Arrotolate ciascun |sale, pepe

pezzo e fermate gl involtini con stuzzica-
denti Disponete 1 rotolini in una teglia rnivestita di carta da forno e distri-
buitevi sopra qualche foglia di alloro spezzettata, irrorate con 3 cucchiai d'o-

lio miscelati con abbondante succo di lmone e cuocete in forno caldo, a ‘%
180°, per 15 minuti

Preparazione




Carpaccio di tonno

Ingredienti per 4 persone

400 g d1 tonno fresco a fettine
molto sottilt

1 tazza di succo di limone

1 cwuffo di prezzemolo

1 cuffo di menta

origano

olio extravergine d'oliva

sale, pepe

Tonno alla grigha

Ingredienti per 4 persone

4 fette di tonno

3 pomodori maturi

3 spicchi d'aglio
origano

olio extravergine d'oliva
aceto sale

Preparazione

Battete leggermente le fettine di tonno,
mettendole tra due foglh di carta da forno,
poi, disponetele in un solo strato in un vas-
soio Condite il pesce con il sale, irroratelo
con il succo di limone filtrato e lasciate mari-
nare per circa 4 ore

Trasferitelo, quindi, in un piatto da portata,
cospargetelo con un tnto di erbe, una spol-
verata di pepe e un filo d'olio e fate insapo-
rire per qualche minuto, prima di servire

Preparazione

Pelate 1 pomodori, privateh dei semi e spez-
zettatel

Pestate I'aghio nel mortaio con una presa di
sale e aggiungete 1 pomedori, schiacciate
ancora per quaiche istante e versate il com-
posto ottenuto in una terrna

Incorporate, quindi, 1 dl d'olio, 2 cucchiai

d'aceto, un pizzico di ornigano e una spolverata di pepe, poi, amalgamate
con cura e lasciate riposare per qualche minuto
@2 Battete leggermente le fette di tonno e cospargetele di sale, arrostitele sulla
f grigha ben calda e conditele con il pesto preparato

l«



Involtini di tonno in tegame
Preparazione

Amalgamate la mollica di pane con il cacio-
cavallo, un battuto di pancetta, aglio e prez-
zemolo, una presa di sale e un pizzico di
pepe

Spennellate d'olio le fette di tonno, cospar-
getele di sale e distribuitevi sopra il compo-
sto preparato, arrotolatele e fissatele con
stuzzicadent: affinche non s aprano

Fate appassire la cipolla tritata in un tegame
con 5 cucchiai d'olio e 2 foghe di alloro,
quindi, rosolate gh involtini, facendoli dora-
re in modo uniforme

Ingredienti per 4 persone

8 fettine sottih di tonno fresco
80 g di mollica di pane
raffermo grattugiata

2 spicchi d'aglio

1 cwuffo di prezzemolo

30 g di pancetta (facoltativo)
3 cucchiai di caciocavallo
grattugiato

1 cipolia

alloro

vino bianco secco

olio extravergme d'oliva

sale, pepe

FERENREEERNEEEEN
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Bagnate con il vino e lasciate evaporare Versate quaiche cucchiaio d'acqua,
coprite e proseguite la cottura, su famma moderata, per una decina di
minuts
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Ingredienti per 4 persone

4 fette di tonno

4 spicchi d'aglio

olio extravergine d'oliva
aceto

1 cwuffo di prezzemolo

(facoltativo)
sale

Tonno con |'aglata
Preparazione

Ponete 1l tonno a bagno in acqua fredda
salata per 1 ora, pol, sciacquatelo, asciuga-
telo con carta da cucna e friggetelo In
padella con abbondante olio caldo

Sgocciolate, quindi, le fette di pesce e trasferitele in un piatto da portata
Fate dorare gh spicchi d'aglio schiacciati in padella con 1 dl d'olio, versate
mezzo di d'aceto e lasciate brevemente evaporare

Versate, quindi, il condimento sul pesce, cospargete, se gradite, di prezze-
molo tritato e servite la preparazione dopo qualche ora

Ingredienti per 4 persone

4 fette di tonno fresco

2 grosse cipolle rosse

1 fogha di alloro (facoltatvo)
olio extravergine d'oliva
aceto bianco

sale, pepe

Tonno con la cipoliata

Preparazione

Ponete il tonno a bagno, in acqua fredda
salata, per 1 ora, pol, asciugatelo e spellate-
lo Insaporitelo con sale e pepe e friggetelo
In padella con l'olio Quando sara dorato,
sgocciolatelo e tenetelo in caldo in un piatto
da portata

Pelate le cipolle e affettatele, trasferitele in padella con 5 cucchiai d'olio, I'al-
loro, una presa di sale e mezzo bicchiere d'acqua e fatele appassire dolce-

mente

Aggiungete, quindi, 1 dl d'aceto, una presa di sale e una spolverata di pepe

e fate in parte evaporare

A questo punto, spegnete la flamma, versate la preparazione sulle fette di
pesce e lasciate insaporire per qualche ora, prima di servire
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Tonno alla menta
Preparazione

Ponete 1l tonno a bagno in acqua fredda
salata per 1 ora Pestate I'aglio nel mortaio
con una presa di sale, aggiungete la menta
tritata, 1 dl d'olio, 3 cucchiai di aceto e una
spolverata di pepe e amalgamate bene

Sciacquate le fette di pesce e asciugatele con cura, pol, cospargetele di sale

e cuocetele sulla grigha ben calda
Conditele con il pesto preparato e servite

Polpette di tonno
Preparazione

Ponete 1l tonno a bagno, in acqua fredda
salata, per 1 ora, poi, sgocciolatelo, asciu-
gatelo, spellatelo e tritatelo finemente, pas-
sandolo per due volte al tritacarne
Trasferitelo, quindi, in una terrina € aggiun-
gete 1 pinoli, I'uvetta, le vova, una presa di
sale, una spolverata di pepe, un trito di
prezzemoio e 3 cucchiai di mollica

Lavorate a lungo l'impasto con le mani, per
amalgamare bene tutti gh ingredienti, fino
ad ottenere un composto compatto e omo-
geneo Se e necessario, unite altra mollica

Ingredienti per 4 persone

4 fette di tonno fresco
2 spicchi d'aglio

olio extravergme d'oliva
aceto

1 mazzetio d1 menta

sale, pepe

Ingredienti per 4 persone

500 g di tonno fresco

2 uova

1 cwuffo di prezzemolo
(oppure menta)

2 cucchiai di pinoh
(facoltativo)

1 cucchiaio di uvetta
(facoltativo)

mollica di pane raffermo
grattugiata

2 limoni

farina

olio extravergine d'oliva

sale, pepe

Alla fine, formate delle polpette leggermente schiacciate e infarinatele
Friggetele in olio caldo e servitele con fettine di imone

L



Ingredienti per 4 persone

1 trancio di tonno di circa 1 kg
2 spicchi d'agho

1 cwuffo di menta

1 cuuffo di prezzemolo

1 cipolla rossa

150 g di pomodorint

1 bicchiere di vino bianco
secco

olio extravergine d'oliva
2 foglie di1 alloro

sale, pepe

Tonno al forno
Preparazione

Ponete il tonno a bagno in acqua fredda e
sale per un paio d'ore, asciugatelo, condite-
lo con sale e pepe e rosolatelo in una tegla
con mezzo bicchiere d'olio Bagnate con il
vino e lasciate parzialmente evaporare, poi,
cospargete il pesce di cipolia ad anelli
Distribuitevi sopra un tnto di aglio, prezze-
molo e menta, 1 pomodorini a spicchi e le
foglie di alloro spezzettate e infornate a
180°, per una decina di minuti

A questo punto, bagnate con un mestolino d'acqua e proseguite la cottura
per circa 40 minuti, irrorando di tanto in tanto il pesce con il suo sugo

Alla fine, estraete Il tonno dalla tegha e staccate 1l fondo di cottura con poca
acqua calda, quindi, fate nidurre su fuoco vivace, versate il condimento sul

pesce spezzettato e servite
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Tonno a sfincione

Si prepara alla maniera dello sfincione
palermitano, la tipica focaccia condita con

pomodoro e cipolla

Preparazione

Ponete il tonno a bagno In acqua e sale per
1 ora, dopo, sciacquatelo, spellatelo e
asciugatelo

Insaporitelo con sale e pepe e adagiatelo in
una teglia unta d'olio

Condite le fette con un trito di aglio, cipolla,

prezzemolo e menta, distribuitevi sopra le foglie di alloro spezzettate, 1
pomodor pelati e taghati a filetti e un filo d'olio. Bagnate 1l pesce con poco
vino e cospargete di mollica di pane, pol, infornate a 180° per circa mez-

Z'ora

Variante

Alla preparazione possono essere aggiunti anche altr aromi e fettine sotti-

It di imone al posto del pomodoro

La mollica di pane, inoltre, viene talvolta condita con pecorino grattugiato

e un trnto di mandorle tostate

Ingredient: per 4 persone

4 fette di tonno

300 g di pomodort matun
Y2 tazza di mollica di pane
raffermo grattugiata

2 spicchi d'aglio

1 grossa cipolla

1 cuuffo di menta

1 cuffo di prezzemolo

2 foglie di alloro

olio extravergine d'oliva
vino bianco

sale, pepe

0



Ingredient: per 4 persone | Tonno sott'olio

1 kg di tonno a trancio senza
pelle (preferibilmente tarantello) | Préparazione

olio extravergine d'oliva
sale grosso Ponete 1l tonno a bagno in acqua fredda

salata, per 1 ora, poi, sciacquatelo
Trasferitelo, quindi, in un tegame con acqua abbondante e sale (250 g di
sale per litro) e lessatelo per circa 2 ore e mezza

A fine cottura, estraete 1l pesce dal liquido e lasciatelo sgocciolare per 1
giorno intero, poi, dividetelo in grossi pezzi e tamponatelo con carta da
cucina

Distribuitelo, quindi, in barattoli di vetro con chiusura ermetica e coprite a
filo con I'oho Tappate e sterlizzate 1| contenitort a bagnomana, facendoli
bollire per 30 minuti, dopo, spegnete la fiamma e fatel raffreddare com-
pletamente, prima di asciugarl e conservarh in luogo buio e asciutto

Ingredienti per 4 persone Lattume fritto

00 g di lattu di t
700 g di lattume di tonno E' chiamato lattume 1l iquido seminale dei

fresco

2 Yimioni pesci, contenuto negh organi sessuall

faring maschili In Siclia, quello di tonno viene
: : consumato sia fresco sia salato

olio extravergme d'oliva

sale

Preparazione

Lessate per qualche minuto il lattume in acqua bollente salata

Sgocciolatelo e lasciatelo raffreddare, poi, spellatelo e affettatelo a circa 1,5
/@]é J cm di spessore  Infarinatelo e friggetelo in olio caldo, salando a fine cottura
( Servite subito accompagnando con spicchi di limone

i

| =
| =
| =
-
ir
-
=
[ =
[ =
[ =
=
| =
-
I«



‘S ENNE RN E NN ENNNNND

Lattume a cotoletta

Preparazione

Scottate 1l lattume per qualche minuto in
acqua salata, poi, scolatelo e, quando sara
tiepido, spellatelo Taghatelo a fette di poco
piu di un centimetro di spessore e infarina-
telo

Passate, quindi, le fette nelle uova battute con poco sale e, pol, nel pan-

grattato e friggetele in olio caldo

Anguille alla matalotta

Piatto della tradizione trapanese, rappresenta la versione siciliana del fran-

cese a la matelote, alla marinara
Preparazione

Lavate le anguille e cospargetele di sale
Fate appassire la cipolla tritata, in un tega-
me, con l'agho intero (lo el'minerete a fine
cottura), 3 cucchiai d'olio e f'alloro
Aggiungete i1 pomodori pelati e spezzettat,
un trito di prezzemolo, una spolverata di
pepe e lasciate insaporire per qualche istan-
te

Unite, quindi, il pesce e una tazza d'acqua e
proseguite la cottura per una decina di
minuti, su flamma moderata

Ingredienti per 4 persone

700 g di lattume di tonno
fresco

3 uova

fanna

pangrattato

olio extravergme d'oliva

sale

Ingredienti per 4 persone

1 kg di anguille gia pulite e
taghate a pezzi

-1 cpolla

1 spicchio d'aglio (facoltativo)
1 foglia di alloro

1 mazzetto di prezzemolo

5 pomodor matun

olio extravergine d'oliva

sale, pepe
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Ingredienti per 4 persone

1 kg di anguille gia pulite e
taghate a pezzi

1 spicchio d'aglio

1 cipolla piccola

1 mazzetto di prezzemolo
250 g di pomodor pelati
(facoltativo)

1% bicchiere di vino bianco
secco

500 g di farina O

25 g di hevito di birra

Impanata di anguille
Preparazione

Setacciate la farina sulla spianatoia, trasfe-
ritene 100 g in una ciotola e amalgamatela
con il evito sciolto in mezzo bicchiere d'ac-
qua tiepida Lasciate, quindi, hevitare la
pastella per circa 1 ora

Trascorso 1l tempo necessario, impastate la
farina nmasta con lo strutto, una presa di

30 g di strutto sale e I'acqua necessaria per ottenere una
olio extravergime d'oliva pasta soda, incorporate 1l composto lievita-
pangrattato to e lavorate a lungo Il preparato, fino a ren-
sale, pepe

derlo soffice ed elastico Ponetelo in una

terrina infarinata, copritelo con un canovaccio e lasciatelo hevitare ancora
per 1 ora e mezza in iuogo tiepido e asciutto

Lavate con cura le anguille, asciugatele e rosolatele in un tegame con 4
cucchiai d'olio, la cipolla tritata e I'aglio intero (lo eliminerete a fine cottu-
ra)

Bagnate con il vino e fate evaporare, pol, aggiungete la polpa di pomodo-
ro spezzettata, un trito di prezzemolo, mezza tazza d'acqua, una presa di
sale e una spolverata di pepe e proseguite la cottura per 10 minuti, su fiam-
ma moderata

A fine cottura, sgocciolate le anguille e pulitele con cura, nmettete, quindi,
la polpa spezzettata nel suo sugo, passato al setaccio e fate addensare
Lavorate la pasta di pane e stendetela in due sfoghe sottili

Adagiatene una in una tegha, foderata di carta da forno, rivestendo il fondo
e | bordi, riempite con l'intingolo di anguille, ben sgocciolato e mescolato
con 2 cucchiai abbondanti di pangrattato e coprite con la pasta nmasta
Sigillate bene 1 bordi e spenneliate la superficie con una miscela di acqua e
oho, in parti uguali Infornate a 200° e cuocete per 50 minuti
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Anguille in umido
Preparazione

Cospargete le anguille di sale

Fate imbiondire I'aglio in un tegame con l'o-
lio, unite 1 pomodorini pelati e spezzettati,
I'alloro, una presa di sale e una spolverata
di pepe e cuocete per 5 minuti

A questo punto, aggiungete il pesce, pol,
bagnate con il vino e lasciate evaporare
Cospargete, quindi, di prezzemolo tritato e
proseguite la cottura per una ventina di
minuti, incorporando, se necessario, poca
acqua calda

Capone al forno
Preparazione

Pulite il capone, lavatelo e asciugatelo con
cura

Cospargetelo di sale e pepe e mettete nel
suo ventre gh spicchi d'aglio, leggermente
schiacciati e un cwiffo di prezzemolo

Ungete d'olio una teglia e distribuite sul fondo delle fettine molto sottili di

limone

Adagiatevi sopra il pesce e conditelo con un filo d'olio e una manciata di
prezzemolo tritato Ricopritelo interamente con fettine di limone e inforna-
te a 180° per arca 30 minuti, versando qualche cucchiaio d'acqua calda se

il fondo tende ad asciugarsi troppo

Ingredienti per 4 persone

1 kg di anguille pulite e
taghate a pezzi

200 g di pomodormni

2 spicchi d'aglio

%, bicchiere di vino bianco
secco

2 foghe di alloro

4 cucchia1 d'oho extravergine
d'olva

1 cwffo di prezzemolo

sale, pepe

Ingredienti per 4 persone

1 capone di circa 1 kg

2 grossi limont

1 mazzetto di prezzemolo
2 spicchi d'aglio

olio extravergine d'oliva

sale, pepe

U
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Ingredient: per 4 persone

1 pesce (orata, cernia,
dentice, ricciola) di circa 1 kg
700 g di patate

vino bianco secco

1 cuffo di prezzemolo

(o timo)

origano

4 cucchial d'olio extravergine
d'oliva

sale, pepe

Pesce al forno con patate
Preparazione

Pulite 1l pesce, lavatelo e asciugatelo con
carta da cucina Insapontelo con sale e
pepe e inserite nel ventre il prezzemolo, pol,
adagiatelo in una tegha unta d'olio
Distribuitevi attorno le patate pelate e
taghate a fette spesse crca 1 cm e condite
con sale e olio

Cospargete tutto con un pizzico di origano e

irrorate con mezzo bicchiere di vino miscelato con mezzo dl d'acqua
Infornate a 200° per 40 minuti, ngirando con molta delicatezza il pesce a
meta cottura e irrorandolo, di tanto in tanto, con il suo fondo

Ingredient: per 4 persone

1 pesce (dentice, pagello,
spigola, sarago) di circa 1 kg
2 kg di sale marmo

un ciuffo di prezzemolo

olio extravergme di oliva

sale, pepe

compatto

Pesce al sale
Preparazione

Mescolate 1l sale con poca acqua, fino ad
ottenere un composto omogeneo, pol,
distribuitene meta sul fondo di una pirofila
da forno, creando uno strato spesso e

Pulite Il pesce, senza squamarlo, lavatelo e insaporitelo con una spolverata
di pepe Inserte nel ventre il prezzemolo e adagiatelo sul sale Coprtelo
con I''mpasto nmasto, avendo cura di formare una sorta di coperchio, senza
fessure e infornate a 180° per circa 50 minuti

Rompete la crosta in tavola e servite il pesce con un filo d'olio

v
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Cernia al forno con olive e capperi

Preparazione

Adagiate le trance di cernia, insaporite con
poco sale e pepe, in una tegha unta d'olio
Distribuitevi sopra 1 pomodorini a spicchi, le
olive snocciolate e tagliate a rondelle, 1 cap-
peri, Il prezzemolo tnitato, la cipollina affet-
tata e una presa di origano Irrorate tutto
con un filo d'olio e mezzo bicchiere di vino,
miscelato con 2 cucchiai d'acqua, infornate
e cuocete, a 180°, per circa mezzora,
bagnando, di tanto in tanto, il pesce con Il
suo fondo

Carpaccio di pesce spada
Preparazione

Adagiate le fettine di pesce spada in un vas-
5010, disponendole in un solo strato

Irroratele con 1l succo di imone e lasciatele
marinare per qualche ora, pot, sgocciolatele
e trasferitele in un piatto da portata

Condite 1l carpaccio con olio, sale, pepe e
prezzemolo tritato e servite

Ingredienti per 4 persone

1 kg di cemnia m trance

200 g di pomodorini

100 g di olwve nere

1 cipollina (facoltativo)

1 cucchiaio di cappen sotto
sale

origano

1 cuffo di prezzemolo

vino bianco secco

6 cucchiai d'olio extravergine
d'oliva

sale, pepe

Ingredienti per 4 persone

400 g di pesce spada fresco a
fettime molto sottili

1 tazza di succo di limone
olio extravergme d'oliva
prezzemolo (facoltativo)

sale, pepe




Ingredienti per 4 persone

4 spigole di circa 250 g
clascuna

1 mazzetto di prezzemolo

4 spicchi d'agho

olio extravergme d'oliva

vino bianco secco

sale, pepe

Spigola al cartoccio
Preparazione

Pulite le spigole, lavatele e asciugatele con
carta da cucina

Distribuite all'interno di ciascuna di esse un
ciuffo di prezzemolo e uno spicchio d'aglio
schiacciato, poi, insaporite | pesci con sale e

pepe

Adagiateli al centro di quattro cartoccl di alluminio, spennellati di olio e
spruzzateli con poco vino Irrorateli con un filo d'olio e sigillate gl involucri,
poi, infornateli a 180° per una ventina di minuti

Vanante

Per questa preparazione possono essere utilizzate altre vaneta di pesce

come orate o pagell
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Polpette di pesce
Preparazione

Pulite il pesce, sbollentatelo in acqua salata
e recuperatene tutta la polpa Sminuzzatela
e trasferitela in una terrina, aggiungete un
trnito di agho e prezzemolo, la mollica, Il
pecorino, I'uovo battuto, una presa di sale e
una spolverata di pepe e amalgamate bene
Con il composto ottenuto, preparate delle
polpette leggermente schiacciate, poi, infa-
rnatele e rosolatele in padella con 6 cuc-
chiai d'ohio caldo e l'alloro

Appena saranno dorate, bagnate con mezzo
bicchiere di vino e lasciate lentamente eva-
porare Versate la salsa di pomodoro e pro-
seguite la cottura per altri 10 minuti

Ingredienti per 4 persone

1 kg di pesce (palombo,
merluzzo, sgombri, boghe)

1 spicchio d'aglio

100 g di mollica di pane
raffermo grattugiata

1 uovo

2 cucchiai di pecormno
grattugiato (facoltativo)

1 cwuffo di prezzemolo

1 foglia di alloro

5 dl di salsa di pomodoro
olio extravergine d'oliva

vino bianco secco

fanna

sale, pepe
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Gattucci di mare con cavolfiori in umido

Ingredienti per 4 persone

800 g di gattucct di mare
spellati e taghati a pezzetti
1 cavolfiore medio.

2 spicchi d'aglio

1 cwuffo di prezzemolo

% tazza di salsa di pelati
1 cucchiaio di uvetta

1 cucchiaio di pinoli
farina

olio extravergine d'olva
sale, pepe

Preparazione

Mondate 1l cavolfiore, lavatelo e taglatelo a
cimette

Trasferitelo, quindi, in un tegame con un filo
d'olio, l'uvetta, 1 pinoli, l1a salsa di pelati e
I'aglio a fettine, spargetevi sopra il prezze-
molo tritato, una presa di sale e una spol-
verata di pepe e cuocete coperto, su fiam-
ma molto bassa, per una ventina di minuti

Cospargete 1l pesce di sale e passatelo in un
velo di farina, pol, rosolatelo in padella con
I'olio caldo Sgocciolatelo, aggiungetelo alle
verdure e proseguite la cottura, INncorpo-
rando se necessario qualche cucchiaio d'ac-
qua calda se il fondo tende a restrningersi

troppo
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Pesce spada al salmoriglio
Preparazione

Emulsionate mezzo bicchiere d'olio con 1l
succo di imone, una presa di origano, poco
sale e una spolverata di pepe e tenete da
parte

Cospargete di sale le fette di pesce spada e cuocetele sulla grigha ben

Ingredienti per 4 persone

4 fette di pesce spada
olio extravergine d'oliva
1 grosso limone
origano

sale, pepe

calda, poi, irroratele con il condimento preparato e servite

Pesce spada in umido
Preparazione

Lasciate appassire un trito di cipolla, prez-
zemolo e sedano, in un tegame, con 5 cuc-
chiai d'clio Unite 1 pomodon pelati e tagha-
ti a pezzeth, 1 capper, le olive a rondelle,
una presa di sale e una spolverata di pepe,
versate un mestolino d'acqua e fate cuoce-
re, su fiamma moderata, per una decina di
minut

Adagiate, quindi, Il pesce nella casseruola con il sugo e proseguite la cot-

tura, a fuoco lento, per 15-20 minuti

Ingredienti per 4 persone

4 fette di pesce spada

1 cipolla

3 grossi pomodon maturi

1 cucchiaio di cappern

100 g di1 olhwe verdi
snocciolate

1 cwffo di prezzemolo

1 cuore di sedano con le foglie
olio extravergme d'oliva

sale, pepe

g



Ingredient: per 4 persone

500 g di1 farina

200 g di strutto (o margarina)
2 uova

1 tuorlo

1 cucchiaio di zucchero

1 kg di pesce spada a fette
250 g di pomodor pelati

100 g di olive verd: snocciolate
1 cipolla

1 cucchiaio di cappen

1 ciuffo di prezzemolo

1 cuore di sedano con le foglie

olio extravergine d'oliva

sale, pepe

Impanata di pesce spada
Preparazione

Impastate la farina setacciata con lo strutto,
le uova intere, lo zucchero, una presa di
sale e, se necessario, poca acqua fredda
Appena il composto sara omogeneo, avvol-
getelo nella pellicola e lasciatelo riposare In
frigo, per almeno 1 ora

Fate appassire un trito di cipolla e sedano,
in un tegame, con 5 cucchiai d'olio Unite |
pomodor spezzettati, Il prezzemolo tritato, i
capperi, le olive a rondelle, una presa di
sale e un pizzico di pepe e lasciate breve-
mente insaporire

Aggiungete, quindi, Il pesce spada e cuocete per altri 15 minuti, ngirando

le fette a meta cottura

Stendete la pasta in due sfoglie sottili e ricavatene altrettanti dischi Con |l
primo foderate il fondo e 1| bordi di una teglia rivestita di carta da forno
Distribuitevi dentro l'intingolo di pesce spada ben sgocciolato e coprite con
il cerchio rimasto, poi, sigillate bene 1 bordi della pasta e spennellate la
superficie (punzecchiata con i rebbi di una forchetta) con il tuorlo sbattuto
Infornate, quindi, a 200° per circa 50 minuts

Varante

Al posto del pesce spada puo essere usato Il baccala
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Involtini di pesce spada al forno

Preparazione

Mescolate 100 g di pangrattato con il peco-
rino, 1 pinoli, l'uvetta, un trito di aglio e prez-
zemolo, sale e pepe Ammorbidite Il compo-
sto con I'olio necessario e distribuitelo sulle
fettine di pesce spada, cosparse di sale
Arrotolatele ad involtino e ungetele d'olio,
passatele, quindi, nel pangrattato € infilza-
tele in spiedi di legno, alternandole con
foglie di alloro. Disponete 1 rotolini in una
teghia unta d'olo, irroratel con un'emulsio-
ne di olio e succo di imone e cuocete In
forno caldo, a 200°, per 20 minuti

Ingredienti per 4 persone

12 fettine sottili di pesce
spada

150 g di pangrattato

2 cucchiai di pinoh

1 cucchiaio di uvetta

1 cuuffo di prezzemolo

1 spicchio d'aglio

2 cucchiaan di pecorino
grattugiato (facoltativo)

2 limoni

alloro

olio extravergine d'oliva

sale, pepe




Involtim di pesce spada alla grigha

Ingredienti per 4 persone

9500 g di farma

200 g di strutto (o margarina)
2 uova

1 tuorlo

1 cucchiaio di zucchero

1 kg di pesce spada a fette
250 g di pomodorn pelati

100 g di olive verd: snocciolate
1 cipolla

1 cucchiaio di cappen

1 ciuffo di prezzemolo

1 cuore di sedano con le foglie
olio extravergne d'oliva

sale, pepe

Preparazione

Fate imbiondire il pangrattato in padella con
2 cucchiai d'olio, poi, lasciatelo intiepidire e
mescolatelo con le acciughe dissalate, dili-
scate e sciolte in poco olio, un trito di aglio
e prezzemolo, 1 capperi sclacquati e sgoc-
ciolatl, sale e pepe Ammorbidite Il compo-
sto con l'olio necessario e distribuitelo sulle
fettine di pesce spada cospaise di sale
Arrotolatele ad nvoltino e nfilzatele n
spiedi di legno, alternandole con foglie di
alloro e pezzetti di cpolla Disponete |
rotolint sulla gngha ben calda e cuocetel,
rigirandoli a meta cottura, infine, servitel
con un filo d'olio

¥



Bracioline di pesce spada
Preparazione

Spezzettate 2 fettine di pesce spada e roso-
latele in padella con 2 cucchiai d'olio € un
pezzetto di cipolia tritata Salate e pepate,
spegnete la fiamma e fate intiepidire
Trasferite il composto in una terrina e amal-
gamatevi 5 cucchiai di mollica grattugiata, il
formaggio, 'uvetta, | pinoli e un trito di aglio
e prezzemolo, distribuite la farcia sulle fette
di pesce e arrotolatele ad involtino, fissan-
dole con uno stuzzicadenti

Soffriggete la apolla nmasta (lasciandola
intera) in una casseruola con 5 cucchiai d'o-

lio e la fogha di alloro, nigiratevi con cura gh involtini e sfumate con mezzo

hicchiere di vino

Regolate di sale e pepe e cuocete dolcemente per una decina di minuty,

Ingredientt per 4 persone

14 fettine sottili chi pesce spada
1 apolla

1 ciuffo di prezzemolo

1 cucchiaio di uvetta

2 cucchiai di pmol

1 spicchio d'aglo (facoltativo)
mollica di pane raffermo

2 cucchian di formaggio
grattugiato (caciocavallo o
pecorino)

1 fogha di alloro

vino bianco secco

olio extravergine d'ohva
sale, pepe

bagnando, se necessario, con poca acqua calda



Pesce spada alla stemperata

Ingredienti per 4 persone

4 fette di pesce spada

150 g di ole verdi

1 cuore di sedano con le
foglie

1 cucchiaio di cappen

4 pomodori matun (facoltat
Vo)

1 cipolla

fogholine di menta

1 dl d'olio extravergine d'oliva
i, bicchiere d'aceto

sale, pepe

Preparazione

Rosolate 1l pesce spada in padella con un
filo d'olio, ngirandolo quando sara dorato da
una parte, poi, sgocciolatelo e tenetelo In
caldo

Fate appassire la cipolla affettata finemen-
te, in un tegame, con mezzo bicchiere d'o-
lio, aggiungete 1 pomodori pelati, privati dei
semi e taglatl a filett, 1 cappen, le olive
snocciolate, il sedano tritato e la menta e
lasciate insaporire per qualche minuto
Bagnate con un mestolino d'acqua e tenete
sulla fiamma per 5 minuti

Appena il fondo si sara nstretto, unite Il pesce Salate, pepate, versate l'a-
ceto e fate in parte evaporare, su fuoco moderato, a recipiente coperto




Aguglie fritte
Preparazione

Pulite le aguglie, eliminate la testa e sciac-
quatele in acqua corrente

Tagliatele, quindi, a pezzett e asciugatele
con carta da cucina, poi, cospargetele di
sale e passatele in un velo di farina
Friggetele in olio abbondante e servitele
ben calde

Menole fritte

Preparazione

Lavate con cura Il pesce, trasferitelo in una
ternna e cospargetelo di sale

Lasciatelo insaporire e friggetelo in abbon-
dante oho caido

Variante

Nello stesso modo si preparano anche i lat-
terini, 1l macchettu e | ntunni

Ingredienti per 4 persone

800 g d1 aguglie

farina

olio extravergine d'oliva
sale

Ingredienti per 4 persone

800 g di menole
olio extravergine d'oliva q b
saleqb




Ingredient: per 4 persone

4 scorfani di circa 250 g
clascuno

1 cipolla

1 cucchiaio di concentrato di
pomodoro

5 dl di passata di pomodoro
1 spicchio d'agho

1 fogha di alloro

olio extravergine d'oliva q b

sale, pepe

Stufato di scorfani

Preparazione

Pulite gh scorfani, lavatel in acqua corrente
e asciugateli bene, poi, infarinateli e rosola-
tel in padelia con abbondante olio caldo
Quando il pesce sara dorato, sgocciolatelo e
ponetelo su carta da cucina a perdere I'un-
to in eccesso

Fate appassire la cipolia tritata in un tegame
con 4 cucchiai d'ohio, un foglia di alloro e I'a-

gho intero (lo eliminerete alla fine), poi, aggiungete l'estratto, sciolto in
mezza tazza d'acqua calda, la passata di pomodoro, una presa di sale e una
spolverata di pepe e cuocete per una decina di minuti

Immergete gh scorfani nel sugo, coprite e cuocete per 15 minuti

Varnante

Nello stesso modo si preparano altre vaneta di pesce, fra cui gl sgombrt e

la murena a fette

Allo stufato, inoltre, vengono spesso aggiunti pinol e uvetta
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Stufato di totani

Preparazione

Pulite i totani, spellateli e taghateh ad anelh
Fate imbiondire I'agho, in un tegame, con la
cipolla tritata e un filo d'olio. Aggiungete |
totani e rosolateli fino a quando non si sara
asciugato 1l fondo, poi, versate la salsa
Aggiungete il prezzemolo tritato e le foglie

di basilico, una presa di sale e una spolverata di pepe e lasciate cuocere per

50 minuti

Varniante

A meta cottura, possono essere aggiunte delle patate taghate a dadi e roso-

late in padella con l'olio

Totani impanati alla grigha
Preparazione

Pulite 1 totant, spellateli e lavateli, pol, apri-
teli con le forbici, iIn modo da ottenere una
fetta e asciugatel con carta da cucina
Cospargeteli di sale e spennellateli d'olio

Passateli in un composto di pangrattato,
aglio e prezzemolo tritati e pepe, e preme-

teli leggermente, per far adenre bene I''mpanatura, pol, arrostiteh sulla gri-

glia ben calda

Ingredienti per 4 persone

800 g di totan1

5 dl di salsa di pomodoro
1 spicchio d'aglio

1 cipolla

1 mazzetto di prezzemolo
1 cwuffo di basilico

olio extravergine d'oliva

sale, pepe

Ingredienti per 4 persone

4 totan1 medi

1 tazza di pangrattato

1 spicchio d'aglo (facoltativo)
1 cwffo di prezzemolo
(oppure origano)

olio extravergme d'oliva

sale, pepe

L
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Baccala fritto

Ingredienti per 4 persone

1 kg di filethh di baccala sotto
sale

2 limoni

farna

olio extravergine d'oliva

Preparazione

Ponete 1l baccala a bagno per un paio di
giorni, cambiando spesso l'acqua

Trascorso il tempo necessario per dissalarlo,
sclacquate il pesce, asciugatelo, spellatelo e
taghatelo a pezzi non troppo piccoli
Infarinatelo e friggetelo in abbondante olio
caldo Sgocciolatelo e servitelo con spicchi
di limone

Baccala fritto in pastella

Ingredienti per 6 persone

1 kg di fileth di baccala gia
amimollati

15 g di hevito di birra

250 g di farna

olio extravergine d'oliva
sale

Preparazione

Sciacquate 1l baccala e asciugatelo, pol,
pulitelo e taghatelo a pezzettini
Preparate una pastella con la farina setac-
ciata e il lievito sciolto in poca acqua tiepi-
da, incorporando l'acqua necessaria per
ottenere un composto cremoso

Aggiungete il pesce e lasciate hevitare il composto per un paio d'ore, poi,
friggetelo a cucchiaiate in abbondante olio caldo

¥
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"Ghiotta" di baccala

Preparazione

Spellate 1 filetti di baccala e taghatel a pez-
zetti non troppo piccoli

Fate imbiondire l'agho schiacciato in un
tegame con l'olio, I'alloro e la cipolla tritata,
eliminatelo e aggiungete I pomodoro pela-
to e spezzettato, il prezzemolo tritato e l'u-
vetta Lasciate insaporire per qualche istan-
te, poi, coprite a filo con acqua calda e fate
sobbollire per una decina di minuti
Immergete, quindi, il pesce e cuocete
coperto, su fiamma moderata, per circa 20
minuti

Ingredienti per 4 persone

1 kg di fileth di baccala gia
ammollato

4 pomodor: maturi

1 cipolla

1 cwuffo di prezzemolo

2 spicchi d'aglo

1 foglia di alloro

2 cucchiai di uvetta (facoltatt
vO)

5 cucchiai d'olio extravergine
d'oliva

sale, pepe




Baccala in umido con le patate

Ingredienti per 4 persone

1 kg di fileth baccala gia
ammollato

600 g di patate

1 cipolla

2 spicchi d'agho

1 mazzetto di prezzemolo
olio extravergine d'oliva

sale, pepe

Preparazione

Lavate il baccala, pulitelo, eliminando even-
tual spine e taghatelo a pezz

Schiacciate I'aglio e fatelo imbiondire in un
tegame con 5 cucchiai d'olio e un trito di
cipolla e prezzemolo, eliminatelo e aggiun-
gete le patate, pelate e tagliate a dadi
Lasciate insaporire per qualche minuto,
mescolando, poi, condite con poco sale e
una spolverata di pepe Coprite con mezzo
litro d'acqua e fate sobbollire per una deci-
na di minuti

A questo punto, immergete Il pesce e por-
tate a termine la cottura

- B B E-B-E-E- - -
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Stoccafisso alla messinese
Preparazione

Fate appassire un trito di cipolla, prezzemo-
lo e sedano, in un tegame, con 5 cucchiai
d'olio e I'aglio intero (che eliminerete)
Aggiungete | pomodori spezzettati, I'uvetta,
| capperi e le olive a rondelle, mescolate e
cuocete, su fiamma bassa, per 10 minuti
Taghate a pezzetti lo stoccafisso, infarinate-
lo e rosolatelo in padella con un filo d'olio
Trasfertelo, quindi, con il suo fondo di cot-
tura nella casseruola con il sugo e coprite a
filo con acqua calda, condite con sale e
pepe e cuocete dolcemente per circa 1 ora,
scuotendo la casseruola di tanto in tanto

Ingredienti per 4 persone

1 kg
ammollato
600 g di patate
150 g di
snocciolate

1 cucchiaio di cappert

1 capolla

1 spicchio d'aglio

1 costola di sedano

1 mazzetto di prezzemolo
50 g di uvetta

400 g di pomodon pelati
olio extravergine d'oliva
farma

sale, pepe

stoccafisso gila

olive wverdi

A meta cottura, aggiungete le patate pelate e taghate a dadi

Cospargete, infine, la preparazione con una manciata di prezzemolo tritato

=
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Ingredienti per 4 persone

600 g di stoccafisso lessato e
pulito

1 cucchiaio di cappen

150 g di olive verdi

3 pomodori rossi ben sodi

1 mazzetto di1 prezzemolo

1 spicchio d'aglio

1 dl d'olio extravergine d'oliva
aceto (facoltativo)

sale, pepe

Ingredient: per 4 persone

1 kg di sgombr gia pulit
olio extravergme d'oliva
sale

pepe nero

|

Stoccafisso in insalata
Preparazione

Taghate a pezzi il pesce e trasferitelo in un
piatto da portata, poi, aggiungete 1 pomo-
dor a spicchi, le olive e 1 capperi e insapo-
rite tutto con poco sale

Pestate l'aglio nel mortaio e incorporate la
crema ottenuta ad una emulsione di olio,
aceto e pepe

Condite I'insalata, cospargete con abbon-
dante prezzemolo tritato e fate riposare per
qualche minuto, prima di servire

Sgombri all'olio

Preparazione

Lavate con cura | pesci e lessateli, per circa
mezz'ora, in acqua abbondante con ['ag-
gunta di 80 g di sale per litro d'acqua

A fine cottura, sgocciolateli e lasciatel intiepidire, poi, nduceteli a filetti, eli-
minando tutte le spine Trasferiteli, quindi, in una terrina e cospargeteli con
un'abbondante spolverata di pepe nero Coprite a filo con I'olio e lasciate
riposare la preparazione per qualche ora, prima di servire
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Merluzzetti frith Ingredienti per 4 persone
800 g di merluzzi piccol
Preparazione fnitra

olio extravergine d'oliva
Pulite e lavate 1 pesci, poi, cospargetel di | g,

sale e lasciatel insaporire per quaiche minu-

to
Passateli, quindi, nella farina e tuffateli in abbondante olio caldo

Appena saranno dorati, sgocciolateli e servite

Variante

Nello stesso modo si preparano 1 cicerelli, 1 pettini, le donzelle e altre varie-
ta di pesciolini

Ingredienti per 4 persone

800 g di cicerellt
1 spicchio d'aglio
1 cuffo di prezzemolo
1 limone (facoltativo)

Cicerelli lessi
Preparazione

Mettete i'aglio in un tegame con le fogliol-
ne di prezzemolo e 1,5 | d'acqua, salate e olio extravergine d'olva
portate a bollore sale

Intanto, lavate 1 cicerelli e scottateli per pochi istanti in acqua bollente, poi,
sgocciolatel e trasferitell nella casseruola con il hquido aromatizzato

Lasciate cuocere per 5 minuti e servite il pesce ben scolato, condito con un

filo d'olio e, se gradite, poche gocce di succo di imone
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Ingredienti per 4 persone

1 kg di merluzz

2 spicchi d'aglio

un pezzetto di cipolla

1 cwuffo di prezzemolo
olio extravergine d'oliva

Merluzzi in umido
Preparazione
Pulite e lavate 1l pesce

Versate un filo d'olio in un tegame, aggiun-
gete I'aglio intero, la cipolla tritata, le foglio-

line di prezzemolo e poca acqua e lasciate sobbollire per un paio di minuti
Salate, pepate, iImmergete 1 pesci e portate a cottura

Variante

Nello stesso modo si possono preparare anche sgombri, boghe e sarde

Ingredienti per 4 persone

1,200 kg di rana pescatrice
pulita e taghata a pezzi

150 g di pomodorint

1 cipolla

1 spicchio d'agho

5 cucchiai d'olio extravergine
d'oliva

1 mazzetto di prezzemolo

1 rametto di basilico

sale, pepe

Pescatrice in umido
Preparazione

Tritate la cipolla e lasciatela appassire in un
tegame con l'olio e I'agho intero (lo elimine-
rete a fine cottura), aggiungete | pomodori-
ni lavat: e tagliati a spicchi, un trito di basi-
lico e prezzemolo, una presa di sale € una
spolverata di pepe e fate insaporire per
qualche minuto

Unite, quindi, la pescatrice e mezza tazza d'acqua calda, regolate di sale e
cuocete, su fiamma bassa, per 15 minuti
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Pescatrice al forno
Preparazione

Ungete d'olio una tegha e adagiatevi | pez-
zett di pesce insaporiti con sale e pepe
Distribuitevi sopra un trito di prezzemolo e
menta e irrorate con un filo d'olio emulsio-
nato con il succo dei imom Cospargete di
pangrattato e infornate a 180° per circa
mezz'ora

Polpett: in umido
Preparazione

Lavate con cura 1 polpetti

Fate imbiondire un trito d'aglio e prezzemo-
lo, In un tegame, con 5 cucchiai d'olio, I'al-
loro e un pizzico di peperoncino, unite |
pomodon pelati e spezzettati e cuocete per
5 minuti

Bagnate con il vino e lasciate evaporare,
poi, aggiungete | polpetti Salate moderata-
mente e cuocete coperto, su fiamma molto
bassa, per circa 1 ora, incorporando, se
necessario, qualche cucchiaio d'acqua calda

Variante

Ingredienti per 4 persone

1 kg d1 pescatrice a tocchi
pangrattato

1 mazzetto di prezzemolo
1 cuuffo di menta

2 grosst imoni

olio extravergine d'oliva

sale, pepe

Ingredienti per 4 persone

1 kg di polpett1 gia puliti

%5 bicchiere di vino bianco
secco

300 g di pomodor maturi
mezza fogla di alloro

1 cuuffo di prezzemolo

olio extravergine d'oliva

1 spicchio d'aglio

sale, peperoncino

Nello stesso modo si preparano | calamari e le seppie




Ingredienti per 4 persone

1 kg di pesce (menole o
ritunni)

3 grosse cipolle rosse

1 bicchiere d'aceto

1 foglia d1 alloro

olio extravergine d'oliva

sale, pepe

Pesce con la cipollata
Preparazione

Lavate il pesce e cospargetelo di sale, poi,
friggetelo in abbondante olio caldo
Sgocciolatelo e trasferitelo in un piatto da
portata

Fate appassire dolcemente le cipolie affetta-

te finemente, in padella, con 2 bicchiere d'olio, 2 cucchiai d'acqua e l'allo-
ro Aggiungete l'aceto e lasciate evaporare per un paio di minuti, poi, spe-
gnete la fiamma e versate il preparato sui pesci. Distribuitelo in modo uni-

forme e servite freddo

Variante

Nello stesso modo si possono preparare altre varieta di pesce come 1 gat-
tucci di mare spellati e taghati a tocchetti, palamito, palombo o murena a

fette, boghe
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Stufato di boghe ripiene
Preparazione

Fate appassire un trito di cpolla e prezze-
molo, in un tegame, con 1 spicchio d'aglio
intero (lo eliminerete a fine cottura), l'alloro
e 4 cucchiai d'olio Aggiungete il concentra-
to sciolto In mezza tazza d'acqua, la passa-
ta di pomodoro e le foglie di basilico, sala-
te, pepate e cuocete per una deana di
minuti

Mescolate la mollica di pane con il pecorino,
un trito di aglio e prezzemolo, una presa di
sale e una spolverata di pepe, pol, ammor-
bidite il composto con I'olio necessario
Lavate le boghe, apritele a libro e privatele

Ingredienti per 4 persone

4 grosse boghe gia pulite
200 g di mollica di pane
raffermo grattugiata

3 spicchi d'aglio

1 mazzetto di prezzemolo

2 cucchiat di pecormo
grattugiato (facoltativo)

5 dl di passata di pomodoro
1 cucchiaio di concentrato di
pomodoro

1 cipolla

1 foglia di alloro

1 cwuffo di basilico

olio extravergine d'oliva

sale, pepe

della testa, della coda e delle lische Asciugatele e distribuitevi sopra il com-

posto, quindi, richiudete 1 filetti, sigillando

la farcia all'interno. Legate le

boghe con spago da cucina e rosolatele in padella con poco olio
Quando saranno dorate, sgocciolatele, trasferitele nel tegame con il sugo e
proseguite la cottura, su fiamma moderata, per circa mezz'ora



Ingredienti per 4 persone

1 kg di boghe gia pulite

5 dl d1 passata di pomodoro
1 cipolla

aceto

zucchero

olio extravergine d'oliva
farma

sale, pepe

Boghe in agrodolce

Preparazione

Pulite e lavate le boghe, poi, cospargetele di
sale, infarinatele e friggetele in abbondante
olo caldo

Sgocciolatele e fate perdere I'unto in ecces-
SO su carta da cucina

Soffriggete la aipolla affettata finemente, in

un tegame, con un filo d'olio, unite la salsa di pomodoro, regolate di sale e

pepe e portate a bollore

A questo punto, incorporate mezzo bicchiere di aceto e 1 cucchiaio di zuc-
chero e fate brevemente evaporare

Trasferite, quindi, il pesce nella casseruola con la salsa e proseguite la cot-

tura per altr 10 minuti

Lasciate raffreddare completamente la preparazione prima di servire

Ingredienti per 4 persone

2 polpt di circa 500 g clascuno
olio extravergmme d'oliva
(facoltatvo)

succo di limone (facoltativo)
sale, pepe

Polpo lesso

Preparazione

Immergete 1 polpi in abbondante acqua
salata a bollore e cuoceteli per circa 15
minuti Lasciatel, quindi, intiepidire nel loro
liquido, pol, sgocciolateli e trasferitel in un
piatto da portata

Spezzettate | tentacoll e aprite a meta le teste, privandole dello stomaco e
servite la preparazione tiepida condita, se gradite, con un'emulsione di olio,

succo di imone e pepe
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Sepplolme fritte Ingredienti per 4 persone

800 g di seppioline

olio extravergine d'oliva
sale

Preparazione

E Lavate le seppioline, sgocciolatele bene e

- trasferitele in una padella, senza condimento
Ponete su fuoco vivo e lasciate asciugare il hiquido emesso, pol, agglunge-
te un filo d'olio e una presa di sale e portate a termine la cottura

ms.

Variante

Nello stesso modo si posso preparare | tentacoh del polpo a pezzett

Calamar fritt

Preparazione

Ingredienti per 4 persone
Spellate i calaman, lavatell e asciugatel

0 g di cal
Tagliate, quindi, le sacche ad anelli e lascia- 800 g di calamari gia puliti

: farina
te interi i tentacol ,
olio extravergme d'oliva
Cospargete di sale e passate tutto nella fan- G

na, poi, friggete in abbondante olio caldo,
fino a doratura




Ingredienti per 4 persone | Gamberoni alla griglia

1,200 kg di gamberoni

imperiali Preparazione

olio extravergine d'olva

sale grosso Sciacquate bene 1 gamberoni sotto I'acqua

corrente, sgocciolatel e cospargetel di sale
Disponeteli, quindi, nella grnigha richiudibile per la cottura alla brace e cuo-
cete per 15 minuti, spennellandoli di tanto in tanto con poco olio e rivol-
tandoli un paio di volte

Ingredienti per 4 persone Calamari alla grigla

4 calamari gia puliti

1 cuuffo di prezzemolo
(oppure origano)

1 limone (facoltativo)
olio extravergine d'oliva

Preparazione

Cospargete | calaman di sale, poi, adagiate-
I sulla griglia ben calda e arrostiteli in modo
uniforme, rigirandoli a meta cottura

sale, :

s Irrorateli, quindi, con un'emulsione di olio,
succo di imone, pepe e prezzemolo tritato e
servitell ben caldi

Varnante

0
m Nello stesso modo potete preparare anche le seppie
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Calamari (o seppie) ripieni
Preparazione

Spellate 1 calaman e lavatel, pol, staccate i
tentacoli e sminuzzatel

Rosolateli per qualche minuto in padella con
2 cucchiai d'olio, spegnete la fiamma e
lasciate intiepidire

Aggiungete, quindi, 1l pangrattato tostato,
un trito di agho, prezzemolo e capperi, una

Ingredienti per 4 persone

8 calamari med: (oppure 4
seppie) gia pulit

2 spicchi d'aglio

1 mazzetto di prezzemolo
100 g di pangrattato

1 cucchiaio di cappen

olio extravergine d'oliva

vino bianco secco

sale, pepe

presa di sale e un pizzico di pepe, dopo, ammorbidite il composto con poco

olio e farcite le sacche dei calaman

Chiudete le aperture con degh stuzzicadenti e dlsponete I calamari In una
tegla oleata, irrorate con un filo d'olio, spruzzate con poco vino € inforna-

te, a 180°, per una ventina di minuti

Vanante

Al ripieno possono essere aggiunte anche del'e acciughe salate o sott'olio
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Ingredienti per 4 persone | Murena fritta
1 kg di murena gia pulita

farina Preparazione
olio extravergme d'oliva
sale Lavate la murena, tagliatela a fette di un

paio di cm di spessore e asciugatela con

carta da cucina

Cospargete Il pesce di sale e passatelo in un velo di farina, pol, friggetelo
in abbondante olio caldo, fino a doratura

Ingredient: per 4 persone | Aragosta lessa

2 grosse aragoste vive
olio extravergme d'olva
aceto (o succo di limone)

sale, pepe

Preparazione

Immergete le aragoste in acqua fredda
salata e legate il coperchio alla pentola con

lo spago Lasciate, quindi, cuocere per una ventina di minuti, dal bollore,
pol, fate raffreddare 1 crostacei nel liquido di cottura

Estraetele e aprite le carcasse a meta, rel senso della lunghezza

Servite, infine, le aragoste condite con un filo d'olio, poco aceto, sale e
pepe
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Gamberon: al forno
Preparazione

Sclacquate bene 1 gamberoni in acqua cor-
rente, sgocciolatell e cospargeteh di sale
Disponeteli, in un solo strato, in una teglia
con le foglie di alloro spezzettate e inforna-
tell per 10 minuti, a 200°

Estraete, quindi, 1 crostacer dal forno e
cospargetell con un trito di agho e prezze-
molo e una spolverata di pepe, irrorateli con
un filo dolio e portate a termine la cottura
a 180°, per 15 minuti

Grighata mista di pesce
Preparazione

Pulite i pesa (lasciando le squame) e le sep-
pie, e lavate bene tutto

Sclacquate con cura | gamberoni € sgoccio-
lateli. Cospargete di sale tutto il pesce e
arrostitelo sulla gniglia (o alla brace) ben
calda

Servite subito accompagnando con un'e-
mulsione di olio, succo di imone, prezze-
molo tritato, sale e pepe

Ingredient: per 4 persone

1,5 kg di gamberoni

2 spicchi d'agho

1 mazzetto di prezzemolo
2 foglie di alloro

olio extravergine d'oliva

sale, pepe

Ingredienti per 4 persone

4 fette di pesce spada

8 gamberoni

4 seppie medie (o calaman)
2 pesct medi (saraghi, pagell,
orate o spigole)

1 cwffo di prezzemolo (o
origano)

2 limoni

olio extravergmme d'oliva

sale, pepe




Ingredienti per 4 perscne

1 kg di cozze

100 g di pangrattato

2 cucchiai di pecorino
grattugiato (facoltativo)

2 spicchi d'aglio

1 mazzetto di prezzemolo
olio extravergme d'oliva

sale, pepe

Cozze gratinate
Preparazione

Spazzolate con cura le cozze, lavatele e
fatele aprire, a fuoco vivo, In un tegame
coperto

Elminate, quindi, quelle rimaste chiuse e
private, quelle aperte, del mezzo guscio
vuoto

Tostate leggermente il pangrattato in padella con un filo d'olio, poi, lascia-
telo raffreddare e mescolatelo con un trito d'aglio e prezzemolo, 1l pecori-
no, una presa di sale e un'abbondante spolverata di pepe nero

Distribuite 1l composto sui gusc rimasti, coprendo 1 molluschi e trasferite le
cozze In una teglia, nvestita di carta da forno Irroratele con poco olio e
cuocete In forno, a 180°, per 10 minuti




Insalata di pOlpO Ingredienti per 4 persone

2 polpt di circa 500 g ciascuno
Preparazione aih pulit

3 costole di sedano
Portate a bollore abbondante acqua salata e

lessate 1| polpi, per circa 15 minuti, pol,
lasciateh intiepidire nel loro hiquido
Estraeteli, quindi, dalla pentola, fateli raf- |, .ic bianco

freddare completamente e separate le teste |2 spcchi d'aglio

(che possono essere servite a parte) dal |1 mazzetto di prezzemolo
tentacol

Riducete, quindi, questi ultimi a pezzetti,
mescolateli con 1l sedano e le carote a rondelle e conditeli con un trito di
aglio e prezzemolo e una spolverata di pepe nero Irrorate tutto con un'e-
mulsione di olio e aceto e lasciate insaporire bene la preparazione, prima di
servire

1 cuore di sedano con le fogle
2 carote (facoltativo)
olio extravergine d'oliva

sale, pepe

Ingredienti per 4 persone
Insalata di astice

1 grosso astice lessato
4 patate

4 pomodort

olio exiravergine d'oliva
aceto (facoltativo)

Preparazione

Lavate le patate e lessatele con la buccia in
abbondante acqua salata Scolatele e lascia-
tele raffreddare, poi, pelatele e taghatele a fette spesse

Recuperate tutta la polpa dell'astice e spezzettatela, trasferitela in un piat-
to da portata e aggiungete il pomodoro affettato e le patate

Condite I'insalata con un'emulsione di olio, aceto, sale e pepe e servite

Variante

All'insalata possono essere aggiunti anelli di cipolla rossa e olive oppure @3
polpa di aragosta




Ingredienti per 6 persone

1 polpo piccolo gia lessato
300 g d1 calaman

400 g di1 gamberi

300 g di cozze

1 spicchio d'aglio (facoltativo)
1 mazzetto di prezzemolo
olio extravergine d'oliva
aceto (o succo di hmone)

sale, pepe

Insalata di mare
Preparazione

Raschiate le cozze, lavatele bene e fatele
aprire, a fuoco vivo, In un tegame coperto
Sgusciatele e tenetele da parte

Pulite 1 calaman e sciacquate 1 gamberi, pol
lessate separatamente tutto in acqua sala-
ta

Sgusciate | crostacel, trasferiteli in un piatto
da portata e aggiungete 1l polpo e 1 calama-

r a pezzett

Completate con le cozze e condite l'insalata con un trito d'aglio e prezze-
molo, emulsionato con mezzo bicchiere d'olio, poco aceto (o succo di limo-

ne) e una spolverata di pepe

Mescolate e fate insaporire per qualche minuto, prima di servire

Varante

All'insalata possono essere aggiunti, a piacere, vongole sgusciate , seppio-

line e pesce spada
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Calaman (o seppie) ripient
Murena fritta

Aragosta lessa
Gamberoni al forno
Grigliata mista di pesce
Cozze gratinate
Insalata di polpo
Insalata di astice
Insalata di mare
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Alba Allotta, sommelier, scrive di gastronomia per riviste e periodici
specializzati. Ha pubblicato numerosi libri e manuali di cucina, tra
i quali: I sapori del sole, coppola editore (2000).

Sicilia e mare, un binomio indissolubile. Si parla dell'isola del sole
e si fantastica: mare pulito e pescoso, spiagge dorate, scogliere
selvagge. Promesse mantenute che non lasciano spazio a nessun
rimpianto. La Sicilia & esattamente quello che ci si aspetta. E’ la
tavola piu di ogni altro luogo a rivelare la sua essenza mediterranea:
una cucina semplice che anche quando cede alle tentazioni di
assomigliare ad una delle civilta che I'hanno occupata, lo fa sempre
con uno stile suo, un sigillo che ha adattato e modificato la gastronomia
che appartiene alla sua storia. La cucina di mare & la piu fedele
alla identita di questa terra.

Cento e piu ricette di cucina marinara sullo sfondo di una Sicilia
ricca di tradizioni gastronomiche legate alla sua piu importante
risorsa: la pesca. Ricette col tonno, col pesce spada, il cuscus, lo
stoccafisso, la pasta con le sarde, le zuppe di pesce e tante altre
prelibatezze siciliane.
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