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24
LIBRI
RICETTE

 1  Pane, Pizze, Focacce e Calzoni
 2  Antipasti caldi
 3  Antipasti freddi
 4  Bruschette, Crostoni e Panini
 5  Pasta con sughi di Carne e Pesce
 6  Pasta speedy
 7  Zuppe, Minestre e Minestroni
 8  Pasta al forno
 9  Riso e Risotti
10  Insalate di Pasta, Riso e Cereali
11  Pesce al forno, fritto e alla griglia
12  Pesce in padella e Zuppe di pesce
13  Carni di Manzo, Vitello e Maiale
14  Carni di Pollo, Tacchino e Coniglio
15  Piatti di Verdure e Contorni
16  Torte salate, Crostate e Strudel
17  Sformati, Soufflé e Terrine
18  Crudità, Insalate e Insalatone
19  Uova, Frittate e Crêpes salate
20  Torte e Ciambelle
21  Crostate, Crêpes e Strudel dolci
22  Dolci al cucchiaio
23  Biscotti, Muffins e Dolcetti
24  Frutta, Yogurt e Cereali
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Selezionando le ricette che trovi sui nostri
24 volumi potrai costruire GRATUITAMENTE

e con un semplice CLICK i tuoi menu 
personalizzati e la lista della spesa

da stampare e portare con te!
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 10 min.  6 min. + 2 h

Ingredienti
◗ 4 tranci da 150 g  

di tonno fresco
◗ 160 g di semi 

di sesamo
◗ salsa di soia
◗ olio extravergine 

d’oliva 

• Preparate la salsa per la marinatura 
mescolando olio e salsa di soia in par-
ti uguali, immergetevi i tranci di tonno e 
riponeteli in frigorifero per 2 ore. Scola-
teli dalla marinata e passateli, in un piat-
to, nei semi di sesamo. 

• Mettete sul fuoco una padella antiade-
rente e, appena sarà ben calda, adagia-
tevi i tranci di tonno. Fateli “scottare” per 
circa 3 minuti da entrambi i lati (l’interno 
dovrà rimanere soffice e rosa). 

• Tagliate i tranci a fette di circa 3 cm e 
servite.

1 Tagliata di tonno  
ai semi di sesamo
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 20 min.  15 min. + 30 min.

• Sciacquate i gamberi sotto l’acqua 
corrente ed eliminate le teste; metteteli 
in una ciotola, irrorateli con il succo di li-
mone e lasciateli marinare per 30 minuti. 

• Nel frattempo lavate e mondate tut-
te le verdure, quindi dividete i pomo-
dorini a metà e tagliate le altre verdure a 
pezzi di dimensione simile. 

• Scolate dalla marinata i gamberi e pre-
parate gli spiedini alternando a piacere i 
crostacei alle diverse verdure.

• Foderate una teglia con carta da forno 
e adagiatevi gli spiedini; conditeli con 
un filo d’olio, un pizzico di sale e pepe 
e spruzzate con il vino bianco.

• Cuocete in forno già caldo a 180°C 
per circa 15 minuti.

Ingredienti
◗ 600 g di gamberi
◗ 1 limone
◗ 1/2 peperone giallo
◗ 1/2 peperone rosso
◗ 1/2 cipolla rossa
◗ 1 zucchina grande
◗ 120 g di 

pomodorini
◗ 1 dl di vino bianco 

secco
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale, pepe

2 Spiedini di gamberi  
e fantasia di verdure
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3 Spiedini aromatici  
di coda di rospo 

 20 min.  15 min. + 30 min.

• Tagliate la coda di rospo in pezzi del-
le stesse dimensioni circa; tagliate a toc-
chetti regolari anche il peperone.

• Eliminate gli aghi (tenetene da parte 
un po’) dai rametti di rosmarino lascian-
done solo alcuni alle estremità e taglia-
te per trasversale le punte, in modo che 
nelle estremità senza aghi i rametti sia-
no appuntiti.

• In una ciotola preparate una marinata 
con qualche cucchiaio di olio, il succo 
e un po’ di scorza grattugiata del limo-
ne, un trito fatto con l’aglio e gli aghi di 
rosmarino messi da parte e un pizzico 
di sale. Unite nella ciotola i pezzi di pe-
sce e fateli marinare per almeno 30 mi-
nuti. • Trascorso il tempo previsto sco-
late i pezzi di coda di rospo dalla mari-
nata e infilzateli, alternandoli con il pe-
perone, nei rametti di rosmarino.

• Cuocete gli spiedini alla griglia, spen-
nellandoli via via con un po’ di marinata 
e salandoli leggermente.

Ingredienti
◗ 600 g di filetti  

di coda di rospo
◗ 4 rametti  

di rosmarino lunghi 
circa 22 cm

◗ 2 spicchi d’aglio
◗ 1 limone
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale
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 30 min.  25 min.

4 Cernia su purè di piselli  
in salsa ai funghi

• Sciacquate il pesce sotto l’acqua cor-
rente, asciugatelo con carta assorbente 
e disponetelo in una teglia rivestita con 
carta da forno. Unite 1 spicchio d’aglio 
diviso a metà, i pomodori tagliati a filetti 
e un pizzico di sale e pepe; irrorate con 
il vino e un filo d’olio e cuocete in for-
no già caldo a 180°C per 20-25 minuti.

• Preparate il purè: scottate i piselli in 
acqua bollente salata e fateli cuocere 
per 6-8 minuti, quindi scolateli tenendo 
da parte un po’ di acqua di cottura. Pas-
sateli al mixer insieme a una noce di bur-
ro e al parmigiano, unendo l’acqua ne-
cessaria per ottenere un composto sof-
fice; infine regolate di sale e pepe.

• Preparate la salsa ai funghi: in una pa-
della rosolate l’aglio con l’olio e cuoce-
tevi i funghi; quindi passateli al mixer 
con la panna e regolate di sale e pepe.

• Servite il pesce adagiato sul purè di 
piselli e decorate i piatti con la salsa ai 
funghi.

Ingredienti
◗ 600 g di filetti  

di cernia
◗ 120 g di pomodori
◗ 200 g di funghi misti 

surgelati
◗ 400 g di piselli 

surgelati
◗ 2 spicchi d’aglio
◗ 1 dl di vino bianco 

secco
◗ 1 dl di panna  

da cucina
◗ 40 g di parmigiano 

grattugiato
◗ burro
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale, pepe
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5 Polpette fragranti  
di merluzzo

 25 min.  20-25 min.

• Pelate le patate, tagliatele a tocchet-
ti e cuocetele al vapore per 20-25 mi-
nuti; quindi riducetele in purea con lo 
schiacciapatate.

• Cuocete al vapore anche il pesce per 
15 minuti, poi spezzettatelo e passatelo 
al mixer insieme alle patate schiacciate.

• Aggiungete un po’ di zenzero, un 
ciuffo di prezzemolo tritato e la carota 
grattugiata finemente e un po’ di buccia 
di limone grattugiata. 

• Unite le uova sbattute, il pangrattato 
(regolatevi in base alla consistenza del 
composto) e aggiustate di sale e pepe.

• Con il composto formate delle palline 
e passatele nella farina; quindi tuffatele 
un po’ alla volta in abbondante olio bol-
lente e lasciatele cuocere fino a quando 
non si saranno dorate. 

• Scolate le polpette e lasciatele asciu-
gare su carta assorbente. Servite ben 
calde.

Ingredienti
◗ 600 g di filetti  

di merluzzo 
◗ 200 g di patate
◗ 1 carota
◗ 2 uova
◗ 40 g di pangrattato
◗ 40 g di farina
◗ 1 limone
◗ prezzemolo
◗ zenzero in polvere
◗ olio per friggere
◗ sale, pepe bianco
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 40 min.  15 min.

• Sciacquate l’uvetta e fatela rinvenire in 
una ciotolina con acqua fredda.

• Togliete la testa alle sarde, quindi evi-
sceratele, apritele a libro ed eliminate 
la lisca, avendo cura di non staccare le 
due parti del pesce. Quindi sciacquate-
le rapidamente sotto l’acqua corrente e 
asciugatele con carta da cucina.

• In un padellino con un filo d’olio fate 
tostare leggermente il pangrattato, quin-
di unite un ciuffo di prezzemolo tritato, 
l’uvetta strizzata, i pinoli e le acciughe 
tritate grossolanamente; infine aggiunge-
te un pizzico di zucchero, di sale e di 
pepe. Disponete un po’ di ripieno pre-
parato sulla parte interna di ciascuna sar-
da e arrotolate i pesci su se stessi.

• Ungete una pirofila da forno e dispo-
netevi gli involtini; cospargete con un 
po’ di prezzemolo tritato e irrorate con 
il succo di limone e un filo d’olio. Cuo-
cete in forno preriscaldato a 180°C per 
un quarto d’ora.

Ingredienti
◗ 800 g di sarde
◗ 80 g di pangrattato
◗ 80 g di uvetta 
◗ 60 g di pinoli
◗ 4 filetti di acciuga 

sottolio
◗ 1 limone
◗ zucchero
◗ prezzemolo
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale, pepe

6 Sarde a beccafico  
alla palermitana
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7 Capesante light  
alla griglia

 10 min.  4 min. + 30 min.

Ingredienti
◗ 16 capesante grandi
◗ 1 cipollotto
◗ 1 limone
◗ prezzemolo
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale, pepe

• Con un coltello ben affilato staccate i 
molluschi dalla conchiglia, quindi pre-
levate il mollusco eliminando il corallo 
rosso.

• Condite le capesante con fettine di ci-
pollotto, qualche fogliolina di prezze-
molo, un po’ di succo di limone, un fi-
lo d’olio e un pizzico di sale e di pe-
pe e lasciatele marinare al fresco per cir-
ca 30 minuti. 

• Scolate i molluschi dalla marinata e 
cuoceteli su una piastra rovente per 2 
minuti, quindi girateli, fateli cuocere per 
altri 2 minuti e servite. 
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 30 min.  20 min.

• Per prima cosa preparate la salsa tar-
tara: tritate molto finemente le olive, i 
capperi dissalati, i cetriolini, un ciuffo 
di prezzemolo e uno di erba cipollina; 
versate il trito in una ciotolina e mesco-
latelo con cura alla maionese.

• Sciacquate i filetti, quindi asciugateli 
con carta da cucina. 

• In una terrina sbattete le uova e ag-
giungete un pizzico di sale e pepe. Ver-
sate il pangrattato in un piatto grande e 
aggiungete un po’ di sale e pepe. Passa-
te ciascun filetto nella terrina con le uo-
va e poi nel pangrattato, premendo leg-
germente in modo che aderisca bene.

• In una padella scaldate abbondante 
olio e tuffatevi 2 filetti alla volta, in mo-
do che la temperatura dell’olio non si 
abbassi troppo. Quando i filetti saran-
no ben dorati scolateli, adagiateli su un 
piatto con carta assorbente e tampona-
te l’olio in eccesso. Servite i filetti ben 
caldi accompagnati dalla salsa. 

8 Cotoletta di platessa  
con salsa tartara

Ingredienti
◗ 600 g di filetti  

di platessa 
◗ 2 uova
◗ 200 g di pangrattato
◗ olio per friggere
◗ sale, pepe

Per la salsa tartara
◗ 200 g di maionese
◗ 40 g di olive verdi 

denocciolate
◗ 20 g di capperi 

sotto sale
◗ 2 cetriolini sottaceto
◗ prezzemolo
◗ erba cipollina
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 10 min.  15-20 min.

• Preparate un battuto con il peperon-
cino senza semi e l’aglio, poi unite 2-3 
cucchiaini di semi di coriandolo.

• Lavate i filetti di pesce, asciugateli, di-
sponeteli su una teglia e cospargeteli 
con il battuto preparato.

• Spremete i lime e mescolate il succo 
ottenuto a 2 cucchiaini di curcuma, un 
pizzico di sale e un po’ d’olio; irrorate il 
pesce con il succo ottenuto e infornate 
a 180°C per 15-20 minuti.

9 Pagello speziato  
al gusto di lime

Ingredienti
◗ 600 g di filetti  

di pagello
◗ 4 lime
◗ 2 spicchi d’aglio
◗ peperoncino
◗ curcuma
◗ semi di coriandolo
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale
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10 Alici croccanti  
con salsa ai ceci

 30 min.  10 min.

• Preparate la salsa: in una padella antia-
derente mettete l’aglio tagliato a metà, 
un rametto di rosmarino e le alici spez-
zettate; a parte frullate i ceci, unendo via 
via il brodo necessario per ottenere un 
composto cremoso. Quando le alici si 
saranno sciolte eliminate aglio e rosmari-
no e unite i ceci; fateli insaporire per po-
chi istanti, poi togliete dal fuoco e rego-
late di sale e pepe.

• Eviscerate le alici ed eliminate le teste, 
quindi eliminate anche le lische; sciac-
quatele sotto l’acqua corrente e met-
tetele ad asciugare su carta assorbente 
da cucina. Versate la farina in un piatto e 
poi infarinate le alici una alla volta, elimi-
nando la farina in eccesso.

• In una padella scaldate abbondante 
olio; quando sarà caldo versatevi le ali-
ci, salatele e fatele cuocere, girandole a 
metà cottura, fino a quando non saran-
no dorate. Scolate le alici e adagiatele 
su carta assorbente, quindi servitele ac-
compagnate con la salsa ai ceci. 

Ingredienti
◗ 600 g di alici
◗ 100 g di farina
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale

Per la salsa ai ceci
◗ 200 g di ceci lessi
◗ 4 filetti di acciuga 

sottolio
◗ 1 spicchio d’aglio
◗ 4 g di brodo 

granulare vegetale 
(per 2 dl di brodo) 

◗ rosmarino
◗ sale, pepe
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 25 min.  20 min. + 1 h

11 Trote al forno  
all’odore di bosco

• Pulite le trote privandole delle interio-
ra e delle pinne. Lavatele, asciugatele, 
mettetele in una pirofila, irroratele con il 
vino (tenetene da parte 2 cucchiai) e la-
sciatele marinare per un’ora.

• Nel frattempo preparate un battuto 
con un ciuffo di prezzemolo e l’aglio, 
aggiungete il pangrattato e un pizzico di 
sale e pepe. Trascorso il tempo previsto 
sgocciolate le trote e farcitene il ventre 
con il pangrattato aromatizzato.

• Ungete una teglia, adagiatevi i pesci, 
irrorate con un filo d’olio e salate legger-
mente, quindi ricoprite con un foglio di 
carta alluminio e cuocete per 20 minuti 
in forno già caldo a 180°C.

• A parte fate imbiondire lo scalogno 
in una padella con un filo d’olio e uni-
te i funghi sminuzzati e i pomodori trita-
ti; spruzzate con il vino rimasto, regola-
te di sale e peperoncino e lasciate cuo-
cere per 10 minuti. Servite le trote con il 
condimento di funghi e pomodori. 

Ingredienti
◗ 4 trote da circa  

250 g l’una
◗ 120 g di funghi misti
◗ 80 g di pomodori 

secchi sottolio
◗ 5 dl di vino bianco 

secco
◗ 60 g di pangrattato
◗ 1 spicchio d’aglio
◗ 1 scalogno
◗ prezzemolo
◗ peperoncino
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale, pepe
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12 Tempura semplice  
di scampi

• Per la preparazione della pastella per 
la tempura è importante utilizzare con-
tenitori, utensili e acqua ben freddi; pri-
ma di iniziare riponete quindi il tutto in 
freezer per almeno 15 minuti. 

• Versate nella ciotola raffreddata l’uo-
vo e sbattetelo con 1 dl di acqua ghiac-
ciata, quindi incorporate 100 g di fari-
na poco alla volta, versandola a pioggia. 
Mescolate con cura in modo da non for-
mare grumi; regolate di sale e riponete 
la pastella in frigo per almeno 30 minuti.

• Nel frattempo pulite gli scampi: stac-
cate la testa, quindi praticate una legge-
ra incisione sul ventre ed eliminate il ca-
rapace, lasciando però attaccato l’ulti-
mo tratto della coda; infine eliminate il 
budello intestinale.

• Passate gli scampi prima nella farina 
rimasta, poi nella pastella e friggeteli in 
olio ben caldo fino a quando non sa-
ranno dorati.

 30 min.  10 min. + 45 min.

Ingredienti
◗ 1 kg di scampi 
◗ 1 uovo
◗ 100 g di farina
◗ olio di semi di soia
◗ sale



Pesce al forno, fritto e alla griglia30

11

SPADELLAN

DI
A
.IT

 40 min.  15 min. + 1 h

13 Frittelle di baccalà  
con pastella speciale

• Pelate le patate, lavatele e tagliatele a 
pezzetti; lessatele in acqua salata per 
circa 15 minuti, poi scolatele e passa-
tele al passaverdura. Unitele alla farina e 
dilui te via via con l’acqua, mescolando 
con una frusta fino a ottenere un com-
posto fluido ma non liquido. Scioglie-
te il lievito in poca acqua calda e unitelo 
al composto; salate e lasciate riposare la 
pastella per almeno un’ora in frigorifero.

• Nel frattempo eliminate la pelle al 
baccalà e spinatelo bene; quindi taglia-
telo a pezzetti e mescolatelo con un po’ 
di prezzemolo e menta tritati. 

• Quando la pastella sarà lievitata, ver-
sateci dentro i tocchetti di baccalà e 
amalgamateli alla pastella. In una padel-
la profonda scaldate abbondante olio e 
versatevi qualche cucchiaio di compo-
sto. Man mano che le frittelle si saranno 
dorate scolatele e adagiatele su carta as-
sorbente. Procedete così fino a termina-
re il composto.

Ingredienti
◗ 600 g di baccalà già 

ammollato
◗ 360 g di patate
◗ 360 g di farina
◗ 6 dl di acqua 

frizzante
◗ 20 g di lievito  

di birra
◗ prezzemolo
◗ menta
◗ olio per friggere
◗ sale



Pesce al forno, fritto e alla griglia32

11

SPADELLAN

DI
A
.IT

 25 min.  25-30 min.

• Frullate i pistacchi insieme a un ciuf-
fetto di prezzemolo e allo spicchio d’a-
glio, fino a ottenere una granella sottile. 
Versatela in un piatto piano, mescolatela 
al pangrattato e unite un pizzico di sale.

• Se presente, togliete la pelle al salmo-
ne e spennellate il filetto con abbon-
dante olio, quindi passatelo nell’impa-
natura, premendo leggermente in modo 
che il composto si attacchi. Adagiate il 
pesce su una placca rivestita con car-
ta da forno, irrorate con un filo d’olio e 
cuocete in forno caldo a 160°C per 25-
30 minuti.

• Nel frattempo preparate la salsa: lava-
te e asciugate delicatamente il basilico; 
sbucciate le arance e il mandarino e pe-
late al vivo gli spicchi. Riunite nel mixer 
gli agrumi, le mandorle e il basilico, re-
golate di sale e pepe e frullate aggiun-
gendo man mano l’olio necessario per 
ottenere un composto cremoso. Taglia-
te il pesce in pezzi e servitelo accom-
pagnato con la salsa agli agrumi.

14 Salmone in crosta verde  
con salsa agli agrumi

Ingredienti
◗ 600 g di salmone  

in un solo trancio
◗ 120 g di pistacchi 

sgusciati
◗ 50 g di pangrattato
◗ 1 spicchio d’aglio
◗ prezzemolo
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale

Per la salsa  
agli agrumi

◗ 2 arance
◗ 1 mandarino
◗ 60 g di mandorle 

pelate
◗ 20 foglie di basilico
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale, pepe bianco
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 15 min.  20 min.

• Sciacquate le orate e asciugatele con 
carta assorbente, quindi conditele inter-
namente con un pizzico di sale e pepe. 

• Pelate le patate, lavatele e, servendovi 
di una mandolina, tagliatele a fette mol-
to sottili. Mondate i funghi eliminando le 
parti terrose, quindi puliteli con un pan-
no umido e tagliateli a spicchi.

• Prendete 4 fogli di carta da forno ab-
bastanza grandi per cuocere i pesci al 
cartoccio, quindi adagiate su ciascuno 
uno strato di patate; sistemate sopra le 
patate i pesci e conditeli con i funghi, i 
pomodorini tagliati a spicchi e qualche 
oliva. Profumate con un po’ di rosmari-
no, l’aglio tritato e il peperoncino; irro-
rate con il vino e un filo d’olio e salate 
leggermente. 

• Chiudete i cartocci e cuocete in for-
no già caldo a 200°C per 20 minuti circa.

Ingredienti
◗ 4 orate da circa 500 

g l’una già pulite 
◗ 600 g di funghi 

porcini
◗ 200 g di 

pomodorini
◗ 200 g di patate
◗ 80 g di olive nere
◗ 1 spicchio d’aglio
◗ 1 dl di vino bianco 

secco
◗ rosmarino
◗ peperoncino
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale, pepe

15 Orata al forno  
con funghi porcini
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16 Cupolette di salmone  
con radicchio e olive

 20 min.  20 min.

Ingredienti
◗ 4 tranci di salmone 

da 150 g l’uno
◗ 1 cipolla
◗ 1 uovo
◗ 1 cespo  

di radicchio rosso
◗ 100 g di olive nere 

denocciolate 
◗ prezzemolo
◗ timo
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale, pepe

• Tritate la cipolla e fatela soffriggere in 
una padella con un filo d’olio. Quindi 
unite il radicchio mondato, lavato e ta-
gliato a striscioline e lasciatelo appassi-
re. Quando sarà quasi cotto unite le oli-
ve a rondelle e regolate di sale e pepe.

• Eliminate la pelle del salmone, taglia-
telo a cubetti, mescolatelo con l’uovo 
sbattuto, quindi conditelo con olio, sa-
le, pepe e il prezzemolo e il timo tritati.

• Foderate 4 stampini monodose con 
carta da forno, quindi rivestite il fondo 
e i bordi con i 2/3 del salmone condi-
to, pigiando leggermente in modo che 
aderisca; riempite il centro con il radic-
chio alle olive, completate con il salmo-
ne rimasto e pigiate leggermente con il 
dorso di un cucchiaio.

• Disponete gli stampini in una teglia 
con un fondo d’acqua calda e infornate 
a 180°C per circa 20 minuti. Lasciate in-
tiepidire prima di sformare.
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 35 min.  15 min.

17 Millefoglie di alici  
e melanzane

Ingredienti
◗ 600 g di alici
◗ 2 melanzane
◗ 240 g di 

pomodorini
◗ 50 g di pane 

raffermo
◗ 20 g di parmigiano 

grattugiato
◗ 40 g di mandorle 

pelate
◗ 1 limone
◗ 1 spicchio d’aglio
◗ basilico
◗ prezzemolo
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale, pepe

• Togliete le teste alle alici ed eviscera-
tele, eliminando la lisca e cercando di 
non separare i due filetti; sciacquatele e 
asciugatele con carta assorbente. 

• Affettate le melanzane a uno spessore 
di circa 5 mm, spennellatele con un po’ 
d’olio e cuocetele alla piastra. 

• Scottate i pomodorini in acqua bol-
lente: pelateli e fateli sgocciolare in uno 
scolapasta. Bagnate il pane, sbriciolate-
ne la mollica e mescolatela con un ciuf-
fo di prezzemolo e di basilico tritati, lo 
spicchio d’aglio tritato, la scorza grattu-
giata del limone, le mandorle tritate e il 
parmigiano; condite con un filo d’olio e 
un pizzico di sale.

• In una teglia disponete uno strato di 
melanzane, poi uno di alici e di pomo-
dorini tagliati a metà, regolate di sale e 
pepe e cospargete con il composto di 
pane; proseguite fino a esaurimento de-
gli ingredienti. Cuocete in forno caldo a 
180°C per 15 minuti e servite tiepido.
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 45 min.  15 min.

18 Involtini di pesce spada  
con arancia e pistacchi

Ingredienti
◗ 8 fette sottili  

di pesce spada
◗ 200 g di pangrattato
◗ 40 g di olive nere 

denocciolate 
◗ 1 cipolla
◗ 80 g di pistacchi 

sgusciati
◗ 40 g di uvetta
◗ 40 g di pinoli
◗ 2 filetti di acciuga 

sottolio
◗ 1 arancia
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale, pepe bianco

• Tagliate ogni fettina a metà, in modo 
da ottenere 2 involtini, e rifilate le fetti-
ne in modo che abbiano una forma re-
golare. 

• Affettate sottilmente la cipolla e ro-
solatela in un filo d’olio insieme ai filetti 
d’acciuga spezzettati; unite l’uvetta am-
mollata e strizzata, i pinoli, le olive ta-
gliate a pezzetti e i ritagli del pesce spa-
da e regolate di sale e pepe. 

• Togliete dal fuoco e amalgamate il 
composto con metà del pangrattato, 
un po’ di scorza grattugiata e il succo 
dell’arancia.

• Farcite le fette di pesce con il con-
dimento ottenuto e avvolgetele su se 
stesse in modo da formare dei rotoli-
ni. Spennellatele con dell’olio e pana-
tele nel pangrattato rimasto, mescolato 
con i pistacchi finemente tritati; chiude-
te gli involtini con degli stecchini. Cuo-
cete in forno già caldo a 200°C per cir-
ca 15 minuti.
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 15 min.  15-20 min.

• Tritate lo scalogno, tagliate a julienne 
le zucchine e mescolateli.

• Rivestite una teglia con carta da forno, 
ungetela leggermente e adagiatevi i filet-
ti di pagello; salateli e pepateli.

• Distribuite le zucchine sui filetti, irro-
rate con un filo d’olio, aromatizzate con 
qualche fogliolina di menta spezzetta-
ta e infornate a 180°C per 15-20 minuti.

• Lasciate intiepidire qualche minuto 
prima di servire. 

Ingredienti
◗ 600 g di filetti  

di pagello
◗ 2 zucchine
◗ 1 scalogno
◗ menta
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale, pepe bianco

19 Filetti di pagello  
con julienne di zucchine
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 20 min.  45 min. + 30 min.

Ingredienti
◗ 2 tranci di pesce 

spada da circa  
300 g l’uno

◗ 1 polpo da circa 
500 g già pulito

◗ 4 gamberoni 
◗ 4 calamari 
◗ 8 alici
◗ 1 limone
◗ 1 spicchio d’aglio
◗ origano
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale, pepe 
◗ pepe rosa in grani

• Sciacquate il polpo e lessatelo in ab-
bondante acqua bollente salata per cir-
ca 30 minuti; togliete dal fuoco e lascia-
telo raffreddare nel liquido di cottura, 
poi tagliatelo a pezzi grossi. 

• Pulite i calamari, poi sciacquateli con 
cura insieme ai gamberoni e alle alici. 

• Preparate la marinata: in una ciotola 
mescolate 4-5 cucchiai di olio, il succo 
del limone, l’aglio schiacciato, l’origano, 
qualche grano di pepe rosa, sale e pe-
pe. Aggiungete il pesce e lasciatelo in-
saporire per almeno mezzora. 

• Grigliate prima il polpo e i calamari (6 
minuti per lato), poi il pesce spada (5 
minuti per lato), quindi le alici e i gam-
beroni (3-4 minuti per lato), ungendo di 
tanto in tanto i pesci con la marinata.

• Servite la grigliata ben calda accom-
pagnandola con spicchi di limone. 

20 Grigliata mista  
agli aromi mediterranei
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 35 min.  50 min.

21 Baccalà saporito  
ai peperoni

Ingredienti
◗ 800 g di baccalà già 

ammollato
◗ 1 peperone giallo 
◗ 200 g di pomodori 

pelati
◗ 60 g di farina 
◗ 2 spicchi d’aglio
◗ 1 dl di vino bianco 

secco 
◗ 1 foglia di alloro 
◗ prezzemolo 
◗ peperoncino 
◗ olio extravergine 

d’oliva 
◗ sale, pepe

• Lavate il peperone e fatelo arrostire in 
forno per circa 20 minuti; quando sarà 
ben abbrustolito toglietelo dal forno e 
chiudetelo in una busta del pane.

• Tagliate il baccalà in pezzi di uguale 
grandezza, sciacquateli, asciugateli, in-
farinateli e friggeteli in olio caldo finché 
non saranno dorati; scolateli (tenendo 
da parte l’olio) e adagiateli su carta as-
sorbente. Disponete il baccalà in una pi-
rofila da forno, formando un solo strato. 

• Fate dorare gli spicchi d’aglio tritati 
in qualche cucchiaio dell’olio di frittu-
ra. Unite un po’ di peperoncino, l’alloro 
e i pomodori tagliati a pezzetti. Lascia-
te ristringere il sughetto per una decina 
di minuti, quindi spruzzate con il vino 
e fate sfumare; infine regolate di sale e 
pepe. Spellate il peperone, riducete-
lo a striscioline sottili e unitele al bacca-
là. Completate con il sugo e cosparge-
te con prezzemolo finemente tritato. Ir-
rorate con l’olio rimasto e mettete in for-
no già caldo a 180°C per circa 20 minuti.
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 25 min.  20-25 min. + 15 min.

22 Canocchie farcite  
con olive e aneto

Ingredienti
◗ 800 g di canocchie
◗ 4 filetti di acciuga 

sottolio 
◗ 60 g di olive nere 

denocciolate
◗ 200 g di pangrattato
◗ 1 spicchio d’aglio 
◗ 1 dl di vino bianco 

secco 
◗ prezzemolo
◗ aneto 
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale, sale grosso, 

pepe

• Mettete le canocchie in una grande 
ciotola, copritele a filo con acqua leg-
germente salata con 1 cucchiaio di sa-
le grosso e lasciatele in ammollo per 15 
minuti, così da far depositare sul fondo 
l’eventuale sabbia presente. 

• Scolate le canocchie, lavatele, asciu-
gatele con carta assorbente e incidete 
il guscio lungo il dorso per tutta la lun-
ghezza. Spezzettate finemente le acciu-
ghe e le olive, tritate l’aglio, il prezze-
molo e l’aneto; mescolate il tutto al pan-
grattato e regolate di sale e pepe, infine 
irrorate con 4-5 cucchiai d’olio.

• Farcite il dorso delle canocchie con il 
composto preparato e disponete i cro-
stacei in una teglia da forno; irrorate con 
il vino e un filo d’olio.

• Cuocete in forno già caldo a 180°C 
per 20-25 minuti, bagnando di tanto in 
tanto le canocchie con il loro liquido di 
cottura. Servite ben calde.
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23 Rombo al forno  
con olive e capperi

 10 min.  30 min.

Ingredienti
◗ 1 rombo da circa  

2 kg già pulito
◗ 80 g di olive verdi
◗ 40 g di capperi 

sotto sale
◗ 1 spicchio d’aglio
◗ 2 dl di vino bianco 

secco
◗ salvia
◗ rosmarino
◗ prezzemolo
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale, pepe in grani

• Sciacquate il rombo e asciugatelo, 
quindi farcite il ventre con un battuto 
di rosmarino, prezzemolo e aglio; unite 
1-2 foglioline di salvia, un pizzico di sa-
le e qualche grano di pepe.

• Adagiate il rombo al centro di una te-
glia rivestita con carta da forno legger-
mente oliata, quindi praticate due tagli 
longitudinali lungo il pesce.

• Denocciolate le olive, tagliatele a pez-
zetti e distribuitele sul rombo insieme ai 
capperi dissalati. 

• Spruzzate con il vino e infornate a 
200°C per circa 30 minuti. Servite il rom-
bo ben caldo. 
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 30 min.  15 min.

• In una ciotola sbattete le uova con un 
pizzico di sale e incorporatevi la farina 
versandola poco alla volta a pioggia; di-
luite il composto con la birra e l’acqua 
necessaria a ottenere un composto mor-
bido. Riponete la pastella a riposare in 
frigo.

• Nel frattempo lavate con cura tutti i 
pesci e asciugateli con carta assorbente. 
Tagliate i calamari ad anellini ed elimina-
te le teste dei gamberi.

• In una padella di acciaio dai bordi al-
ti fate scaldare abbondante olio; tuffa-
te il pesce nella pastella solo poco pri-
ma di friggerlo. Iniziate friggendo i gam-
beri, poi scolateli su carta assorbente; 
quindi impanate e friggete i calamari e 
i moscardini; infine cuocete le triglie e 
le alici.

• Regolate di sale e distribuite la frittu-
ra in cartoccini di carta oliata; servite im-
mediatamente. 

24 Fritto misto di mare  
al cartoccio

Ingredienti
◗ 200 g di triglie 

piccole
◗ 200 g di alici 

piccole 
◗ 200 g di calamari 

già puliti
◗ 200 g di moscardini 
◗ 200 g di gamberi
◗ 180 g di farina 
◗ 2 uova
◗ 1 dl di birra fredda 
◗ olio per friggere
◗ sale
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25 Mini scrigni  
di triglie allo zenzero

 20 min.  10 min.

Ingredienti
◗ 8 triglie da circa 125 

g l’una  
già pulite

◗ 8 code di gamberi
◗ 2 cipolle bianche
◗ 1 limone
◗ zenzero fresco
◗ prezzemolo
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale, pepe

• Lavate rapidamente le triglie sotto l’ac-
qua corrente e asciugatele con carta as-
sorbente.

• Farcite il ventre delle triglie con un piz-
zico di prezzemolo tritato e una grattu-
giata di zenzero e mettete ciascun pe-
sce in un foglio di carta da forno bagna-
to e strizzato.

• Affettate al velo le cipolle e mettete-
ne un po’ all’interno dei singoli cartoc-
ci; profumate ancora con dello zenze-
ro grattugiato, una spruzzata di limone e 
un pizzico di sale e pepe.

• Completate i cartocci con un gambero 
e un filo d’olio; avvolgete ogni cartoccio 
in carta alluminio e cuocete in forno già 
caldo a 180°C per una decina di minuti. 

• Eliminate la carta alluminio e servite i 
pesci ancora chiusi nel cartoccio di car-
ta forno.
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26 Filetti di cernia  
ricoperti di carciofi

 15 min.  30 min.

Ingredienti
◗ 600 g di filetti  

di cernia
◗ 4 carciofi
◗ 1 spicchio d’aglio
◗ 40 g di pangrattato
◗ prezzemolo
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale, pepe

• Sciacquate il pesce e asciugatelo con 
carta assorbente. Ungete leggermente 
una teglia da forno, adagiatevi i filetti di 
pesce, salateli e pepateli.

• Mondate i carciofi eliminando le foglie 
esterne più dure e le punte spinose. Ta-
gliateli a fettine e fateli saltare in padel-
la con un filo d’olio e uno spicchio d’a-
glio; salate e pepate. Quando saranno 
morbidi spolverate con un po’ di prez-
zemolo tritato.

• Versate i carciofi sui filetti di cernia in 
modo da formare uno strato uniforme, 
quindi spolverizzate con il pangrattato. 
Irrorate con un filo d’olio e infornate a 
180°C per 15-20 minuti.
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27 Calamari al forno  
ripieni al tonno

 20 min.  40 min.

• Pulite i calamari, staccate la sacca dai 
tentacoli, eliminate gli occhi, il becco e 
le cartilagini e sciacquateli bene. 

• Tagliate a pezzetti i tentacoli e mette-
teli a rosolare in una padella con un filo 
d’olio e l’aglio. 

• In una ciotola sminuzzate il tonno 
sgocciolato, unite i tentacoli, il pangrat-
tato, un pizzico di origano e le acciughe 
tritate. Amalgamate gli ingredienti con 
l’uovo sbattuto e regolate di sale.

• Riempite i calamari con il composto 
per circa 3/4 e chiudete le sacche con 
degli stecchini; adagiateli su una teglia 
leggermente unta (se vi dovesse avan-
zare del composto della farcitura, distri-
buitelo sui calamari), irrorate con il vi-
no e lasciate cuocere in forno caldo a 
180°C per 40 minuti. Ogni tanto bagnate 
i calamari con il sughetto di cottura per 
evitare che si secchino troppo. 

Ingredienti
◗ 4 calamari grandi
◗ 120 g di tonno 

sottolio
◗ 60 g di pangrattato
◗ 2 filetti di acciuga 

sottolio
◗ 1 spicchio d’aglio
◗ 1 uovo
◗ 1 dl di vino bianco 

secco
◗ origano
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale
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 25 min.  15 min.

28 Frutti di mare misti  
al gratin rosso

• Pulite con cura le cozze e sciacqua-
te i fasolari sotto l’acqua, quindi mette-
teli in un tegame e fateli aprire a fiam-
ma vivace; togliete dal fuoco e lascia-
te intiepidire.

• Eliminate i gusci vuoti delle cozze e 
dei fasolari; aprite le capesante e con un 
coltello staccate i molluschi dalle con-
chiglie. 

• Preparate un battuto fine con prezze-
molo, erba cipollina e aglio e mettetelo 
in una ciotola insieme al pangrattato e al 
parmigiano; aggiustate di sale e pepe, 
profumate con il cognac e irrorate con 
un po’ di olio.

• Adagiate tutti i frutti di mare in una 
placca da forno e farcite ogni conchiglia 
con qualche pezzetto di pomodorino e 
con l’impasto preparato.

• Cuocete in forno a 200°C per circa 15 
minuti o fino a quando i frutti di mare 
non risulteranno ben dorati.

Ingredienti
◗ 16 cozze grandi
◗ 12 fasolari
◗ 8 capesante
◗ 60 g di pomodorini
◗ 60 g di pangrattato
◗ 20 g di parmigiano 

grattugiato
◗ 1 spicchio d’aglio
◗ 1 cucchiaio  

di cognac 
◗ erba cipollina
◗ prezzemolo
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale, pepe
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 10 min.  35-40 min.

29 Spigole piccanti  
con pomodori secchi

• Sciacquate i pesci sotto l’acqua cor-
rente e asciugateli; riempite il ventre di 
ciascun pesce con l’aglio schiacciato, i 
capperi dissalati, l’alloro, qualche foglia 
di basilico, il pangrattato, un filo d’olio 
e un pizzico di sale.

• Adagiate i pesci su due fogli di car-
ta alluminio, aggiungete i pomodori sec-
chi e il peperoncino e conditeli anche 
esternamente con olio e sale; quindi 
spruzzate con il vino e chiudete i fogli 
in modo da formare dei cartocci. 

• Disponete i cartocci su una teglia e 
cuocete in forno preriscaldato a 200°C 
per 35-40 minuti.

Ingredienti
◗ 2 spigole da circa 

500 g l’una già 
pulite

◗ 60 g di pomodori 
secchi sottolio

◗ 40 g di capperi 
sotto sale

◗ 40 g di pangrattato
◗ 2 dl di vino bianco 

secco
◗ 2 spicchi d’aglio
◗ 2 peperoncini 

freschi
◗ 2 foglie di alloro
◗ basilico
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale
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 15 min.  15 min. + 20 min.

• Tagliate a pezzi non troppo piccoli la 
cernia e mettetela a marinare in una cio-
tola con il vino, lo scalogno affettato, un 
po’ di alloro e di timo, una spolverata di 
pepe verde e un paio di cucchiai d’olio; 
lasciate insaporire per almeno 20 minuti. 

• Mondate e lavate le zucchine, quindi 
con una mandolina tagliatele a fette sot-
tili per il verso della lunghezza.

• Sgocciolate il pesce dalla marinata 
(tenete il liquido da parte), avvolgete i 
bocconcini con 2 fettine di zucchina e 
fermate con uno stecchino.

• Disponete i bocconcini di cernia in 
una pirofila da forno e irrorateli con il 
liquido di marinatura filtrato; regolate 
di sale e cuocete in forno già caldo a 
180°C per 15 minuti.

30 Bocconcini di cernia  
al vino con zucchine

Ingredienti
◗ 600 g di cernia 

sfilettata in tranci
◗ 2 zucchine grandi
◗ 1 scalogno
◗ 2 dl di vino bianco 

secco
◗ alloro
◗ timo
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale, pepe verde
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 20 min.  10 min.

• In una ciotola, versate il succo di limo-
ne, qualche cucchiaio d’olio, una spruz-
zata di aceto e un pizzico di sale e di 
pepe; mescolate bene in modo da ot-
tenere un’emulsione.

• Mondate gli asparagi eliminando le 
parti dure dei gambi, quindi lavateli e 
disponeteli su una piastra antiaderente 
che avrete fatto arroventare a fuoco vi-
vace; girateli spesso in modo che si ab-
brustoliscano bene senza bruciarsi. Du-
rante la cottura cospargeteli con poco 
sale.

• Togliete gli asparagi dalla piastra e 
adagiatevi il tonno salato e pepato; fate 
cuocere a fiamma vivace per 2-3 minuti 
(se i tranci sono spessi lasciate cuocere 
fino a quando la carne non si staccherà 
da sola dalla piastra), quindi girate e fa-
te cuocere dall’altro lato.

• Distribuite i tranci di pesce e gli aspa-
ragi in piatti individuali, condite con l’e-
mulsione preparata e servite. 

31 Tranci di tonno  
con asparagi

Ingredienti
◗ 4 tranci di tonno  

da circa 200 g 
l’uno

◗ 1 mazzetto  
di asparagi 

◗ 1 limone
◗ aceto balsamico
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale, pepe 
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 15 min.  5 min.

• Sciacquate sotto un filo d’acqua cor-
rente i latterini (potete utilizzare anche 
altri pesciolini piccoli come alici, tri-
gliette ecc.) e asciugateli bene con car-
ta assorbente.

• In un piatto largo setacciate la farina 
e passatevi i pesciolini in modo da ri-
coprirli bene. Quindi scuoteteli legger-
mente in modo da eliminare la farina in 
eccesso. 

• In una padella di acciaio dai bordi alti 
fate scaldare abbondante olio, versate-
vi i pesciolini e fateli cuocere pochi mi-
nuti, fino a quando non saranno dora-
ti; quindi scolateli e disponeteli su car-
ta assorbente.

• Aggiungete un pizzico di sale e servi-
te i pesciolini ben caldi, accompagnati 
da spicchi di limone.

32 Fritturina rapida  
di pesciolini

Ingredienti
◗ 600 g di latterini
◗ 80 g di farina  

di grano duro
◗ 1 limone
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale
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 20 min.  30 min. + 30 min. 

33 Spiedini di ombrina  
con peperonata

• Sciacquate il pesce sotto l’acqua cor-
rente ed eliminate la pelle, quindi taglia-
telo in cubetti di circa 25 g. Infilzate 4 
pezzi di pesce in 8 spiedini di legno e 
disponeteli in una teglia. Preparate una 
marinata con abbondante olio, il vino, 
l’alloro, lo scalogno e l’aglio schiaccia-
ti e un pizzico di sale e pepe. Versate 
la marinata sugli spiedini e riponeteli in 
frigo per almeno 30 minuti, girandoli di 
tanto in tanto.

• Mondate i peperoni, privateli dei se-
mi e tagliateli a listarelle sottili; in una pa-
della antiaderente scaldate un filo d’o-
lio e fatevi imbiondire la cipolla affettata 
sottilmente. Quando la cipolla sarà mor-
bida aggiungete i peperoni e fate sof-
friggere brevemente, quindi unite qual-
che cucchiaio di aceto e un po’ di sale 
e cuocete a fuoco medio per 30 minuti.

• Mettete gli spiedini con tutta la mari-
nata in forno già caldo a 180°C per 15-
20 minuti e serviteli ben caldi accompa-
gnati dai peperoni.

Ingredienti
◗ 800 g di ombrina  

in tranci spessi 
circa 3 cm 

◗ 1 peperone rosso
◗ 1 peperone giallo 
◗ 2 dl di vino bianco 

secco
◗ 1 cipolla bianca
◗ 1 scalogno
◗ 1 spicchio d’aglio
◗ aceto di mele
◗ 1 foglia di alloro
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale, pepe
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34 San Pietro marinato  
con contorno di porri

 10 min.  35 min. + 15 min.

• Preparate un’emulsione con olio, suc-
co di limone e un pizzico di sale e pepe 
e versatela sui filetti di pesce; lasciate in-
saporire per almeno 15 minuti. 

• Eliminate la parte terrosa dei porri, la-
vateli e incideteli per il lato lungo senza 
dividerli completamente. Mettete una 
teglia abbastanza larga sul fuoco, ver-
sateci un po’ d’acqua e quando bolle 
cuocetevi i porri per 10-15 minuti, fino a 
quando non saranno morbidi.

• Scolate i porri e asciugateli con un 
panno pulito. Spennellateli con un po’ 
d’olio e trasferiteli sulla piastra rovente, 
cuocendoli 10 minuti per lato; salateli 
leggermente. 

• Ponete il forno in funzione grill e quan-
do sarà pronto adagiate i filetti di pesce 
sgocciolati dalla marinatura direttamen-
te sulla griglia (sotto posizionate una te-
glia per raccogliere il liquido di cottu-
ra.) Cuocete 8-10 minuti e servite il pe-
sce ben caldo accompagnato dai porri.

Ingredienti
◗ 600 g di filetti  

di San Pietro
◗ 400 g di porri 

piccoli
◗ 1 limone
◗ olio extravergine 

d’oliva 
◗ sale, pepe
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35 Salmone sfizioso  
alla maniera di Tokio

 10 min.  25-30 min. + 40 min.

Ingredienti
◗ 4 tranci di salmone 

da circa 200 g 
l’uno

◗ 2 dl di salsa di soia
◗ 1 cucchiaio di sakè
◗ 20 g di zucchero
◗ 1 cipollotto

• In un pentolino mescolate la salsa di 
soia, il sakè, lo zucchero e il cipollotto 
tagliato a pezzi grossi (conservate le ci-
me verdi per decorare); fate scaldare a 
fuoco basso fino a quando lo zucchero 
non si sarà sciolto, poi lasciate raffred-
dare.

• Versate la salsa ottenuta in una cioto-
la capiente nella quale avrete disposto 
i tranci di salmone; riponete in frigo e 
lasciate marinare per almeno 40 minuti.

• Scolate i tranci dalla marinata e met-
teteli in una teglia; fate cuocere in for-
no già caldo a 180°C per 25-30 minuti, 
aggiungendo via via la salsa dalla quale 
avrete tolto il cipollotto.

• Nel frattempo lavate con cura le cime 
verdi del cipollotto e affettatele sottil-
mente, in modo da ottenere dei riccioli.

• Sfornate e servite il salmone ben cal-
do cosparso con i riccioli di cipollotto.
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 15 min.  25 min. + 15 min.

• Lavate i filetti di trota, asciugateli e ta-
gliateli a striscioline di circa 4 x 12 cm 
(conservate eventuali ritagli per farcire 
i turbanti); metteteli in una teglia con il 
succo e un po’ di scorza grattugiata del 
limone, qualche filo di erba cipollina, un 
pizzico di sale e pepe e lo zafferano; ri-
ponete in frigo e lasciate insaporire per 
15 minuti.

• Mondate i porri, lavateli e affettateli a 
rondelle molto sottili. Fateli rosolare in 
padella con un filo d’olio e un pizzico 
di sale, fino a quando non saranno mor-
bidi. Aggiungete i pomodori e fateli sal-
tare per pochi minuti.

• Nel frattempo scolate la trota dal-
la marinata e arrotolate i filetti a forma 
di turbante, bloccandoli con uno stec-
chino. Disponeteli in una teglia foderata 
con carta da forno e al centro di ciascun 
rotolino distribuite un po’ di composto 
di porri e gli eventuali ritagli di pesce. 
Cuocete in forno già caldo a 180°C per 
circa 15 minuti.

36 Turbanti di trota  
con cuore di porro

Ingredienti
◗ 600 g di filetti  

di trota
◗ 200 g di pomodori
◗ 2 porri
◗ 1 limone
◗ 1 bustina  

di zafferano
◗ erba cipollina
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale, pepe
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 10 min.  15-20 min. + 15 min.

• Lavate con cura i capperi in modo da 
eliminare il sale e lasciateli in ammollo in 
poca acqua fredda per 15 minuti. 

• Spezzettate le acciughe e mescolate-
le con 60 g di burro ammorbidito e con 
i capperi; lavorate il composto con un 
cucchiaio di legno fino a ottenere una 
crema omogenea. 

• Sciacquate i tranci di salmone sotto 
l’acqua corrente, asciugateli e dispone-
teli in una teglia foderata con carta da 
forno.

• Spalmate su ciascun trancio un po’ 
di crema di burro ai capperi, spolvera-
te con un po’ di pepe e infornate il sal-
mone in forno già caldo a 200°C per 15-
20 minuti.

• Quando il salmone sarà cotto, cospar-
getelo con un po’ di prezzemolo tritato 
e servitelo accompagnato con foglioli-
ne di rucola, listarelle di peperone e fet-
tine di limone. 

Ingredienti
◗ 4 tranci di salmone 

da circa 200 g 
l’uno

◗ 40 g di capperi 
sotto sale

◗ 4 filetti di acciuga 
sottolio

◗ 1 limone 
◗ 1 mazzetto  

di rucola
◗ 1/2 peperone rosso
◗ prezzemolo
◗ burro
◗ pepe

37 Salmone gratinato  
con capperi e acciughe
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 15 min.  30 min.

• Eviscerate con cura i pesci, quindi 
sciacquateli bene e asciugateli; con un 
coltello ben affilato praticate dei tagli 
profondi in diagonale, in modo da faci-
litare la cottura. 

• Preparate un battuto fine con un ciuffo 
di prezzemolo, capperi dissalati e sal-
via; aggiungete una presa di sale e fa-
te un impasto con cui farcirete il ventre 
dei pesci. 

• In un padellino fate aromatizzare 4-5 
cucchiai d’olio con l’aglio schiacciato, 
2 foglie di alloro e un po’ di rosmarino; 
quando l’aglio sarà dorato togliete dal 
fuoco, eliminate l’aglio e tenete da par-
te l’olio.

• Spennellate il pesce con l’olio aroma-
tizzato, adagiatelo sulla griglia rovente e 
fatelo cuocere a fuoco vivo ungendolo 
spesso con l’olio. Portate a cottura giran-
dolo più volte e servite con l’olio aroma-
tico rimasto.

38 Luccio alla griglia  
all’olio aromatico

Ingredienti
◗ 2 lucci da circa  

500 g l’uno
◗ 40 g di capperi 

sotto sale
◗ 2 spicchi d’aglio
◗ prezzemolo
◗ rosmarino
◗ salvia
◗ 2 foglie di alloro
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale
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 30 min.  35 min.

Ingredienti
◗ 600 g di filetti  

di nasello
◗ olio per friggere

Per la pastella
◗ 200 g di farina 
◗ 1 uovo
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale

Per la salsa al cren
◗ 200 g di cren
◗ 80 g di pangrattato
◗ 1 dl di aceto  

di vino bianco
◗ 4 g di zucchero
◗ olio extravergine 

d’oliva

Per il purè
◗ 600 g di patate
◗ 2 dl di latte
◗ timo
◗ burro
◗ sale, pepe

39 Filetti di nasello  
con salsa al cren

• Lessate le patate, sbucciatele e schiac-
ciatele; mettetele in un pentolino con 
una noce di burro, il timo tritato e diluite 
con il latte; cuocete per 5 minuti mesco-
lando spesso e regolate di sale e pepe.

• Lavate il cren, asciugatelo e raschia-
te la parte esterna con il coltello; grat-
tugiatelo finemente e mettetelo in una 
ciotolina. Unite il pangrattato (o mollica 
di pane), l’aceto, 1 cucchiaio di olio e 
lo zucchero; mescolate bene e mette-
te da parte. 

• Setacciate la farina con una presa di 
sale quindi, con una frusta, stempera-
tela in 2,5 dl di acqua alla quale avrete 
aggiunto 2 cucchiaini di olio e mesco-
late fino a ottenere un composto liscio. 
Montate a neve l’albume con un po’ di 
sale e unitelo alla pastella, mescolando 
delicatamente dall’alto verso il basso.

• Passate i filetti nella pastella preparata, 
fate scolare il liquido in eccesso e frig-
geteli in abbondante olio bollente. Ser-
vite i filetti con la salsa al cren e il purè.
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 15 min.  10 min.

• Pulite con cura i merluzzi, eliminan-
do le interiora, quindi sciacquateli sotto 
l’acqua corrente e asciugateli. 

• Grattugiate la scorza di un’arancia, fa-
cendo attenzione a non intaccare la 
parte bianca, e amalgamatela alla fari-
na; unite anche una spolverata di pepe 
e mescolate bene. 

• In una padella d’acciaio fate scaldare 
abbondante olio; passate i merluzzi nel-
la farina aromatizzata all’arancia e versa-
teli pochi per volta nella padella. Quan-
do saranno dorati da entrambe le parti 
scolateli, disponeteli su carta assorben-
te e salateli. 

• Servite i pesciolini fritti ben caldi ac-
compagnati da spicchi di arancia.

40 Merluzzetti fritti  
aromatizzati all’arancia

Ingredienti
◗ 600 g di merluzzi 

piccoli
◗ 160 g di farina  

di grano duro
◗ 1 arancia
◗ olio per friggere
◗ sale, pepe bianco
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41 Capesante lardellate  
alla griglia

 40 min.  8-10 min.

• Con un coltello ben affilato staccate i 
molluschi dalla conchiglia, quindi pre-
levate il mollusco eliminando il corallo 
rosso; condite le capesante con un po’ 
di succo di limone, un filo d’olio e un 
pizzico di sale e di pepe.

• Tagliate il lardo a striscioline e avvolge-
tele intorno a ciascuna capasanta.

• Infilzate i molluschi con degli spiedi-
ni e fate cuocere sulla griglia rovente per 
8-10 minuti, girando a metà cottura. Ser-
vite le capesante ben calde.

Ingredienti
◗ 24 capesante grandi
◗ 100 g di lardo  

a fette 
◗ 1 limone
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale, pepe
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42 Pagri in crosta  
di sale e curry

 15 min.  25 min.

Ingredienti
◗ 4 pagri da circa 250 

g l’uno
◗ 1 limone
◗ 20 g di semi  

di sesamo
◗ curry
◗ 4 foglie di alloro
◗ rosmarino
◗ peperoncino
◗ sale

• Eviscerate il pesce, squamatelo, sciac-
quatelo sotto l’acqua corrente e asciu-
gatelo. 

• Preparate una miscela di sale fino, cur-
ry e semi di sesamo.

• Praticate delle incisioni oblique sui 
pesci fino alla lisca centrale e riempite 
il ventre con fettine di limone impanate 
leggermente nella miscela di sale e cur-
ry, alloro, rosmarino, un po’ di peperon-
cino e sale.

• Impanate i pagri con la miscela di cur-
ry, adagiateli in una teglia rivestita con 
carta da forno e infornate a 200°C per 
25 minuti circa.
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43 Sarde profumate  
alla griglia

 15 min.  5 min. + 20 min.

• Preparate un battuto fine con il prez-
zemolo, il timo e l’aglio e tenetelo da 
parte.

• Eviscerate le sarde e sciacquatele be-
ne sotto l’acqua corrente; quindi asciu-
gatele con carta assorbente. Nel ventre 
di ciascun pesce mettete un pizzico di 
sale e un po’ del trito preparato. 

• Disponete le sarde in una teglia, co-
spargetele con ciuffetti di rosmarino e ir-
roratele con il vino e un filo d’olio; la-
sciate marinare in frigo per 20 minuti.

• Scaldate la griglia e quando sarà ro-
vente cuocetevi per 2 minuti a lato le 
sarde scolate dal liquido della marinata.

• Servite le sarde ben calde con spic-
chi di limone.

Ingredienti
◗ 800 g di sarde
◗ 1 dl di vino bianco 

secco
◗ 1 limone
◗ 2 spicchi d’aglio
◗ prezzemolo
◗ rosmarino
◗ timo
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale
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 20 min.  10 min.

44 Anelli di calamari  
alla romana

Ingredienti
◗ 600 g di calamari
◗ 120 g di farina
◗ 2 uova
◗ 2 limoni
◗ olio per friggere 
◗ sale

• Pulite i calamari eliminando le interio-
ra, le cartilagini e la pelle; sciacquateli e 
tagliateli ad anellini.

• In una terrina capiente sbattete le uo-
va e incorporatevi la farina poca alla vol-
ta; aggiungete l’acqua necessaria per ot-
tenere una pastella densa e omogenea; 
infine regolate di sale. 

• Tuffate gli anelli nella pastella e poi 
cuoceteli in una padella di acciaio con 
abbondante olio bollente. Lasciate cuo-
cere a fiamma medio-alta fino a quando 
non si saranno dorati da tutti i lati, quindi 
fateli asciugare su carta assorbente.

• Servite i calamari ben caldi accompa-
gnati da spicchi di limone. 
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 25 min.  15 min. + 30 min.

• Mondate la melanzana, tagliatela a cu-
betti, cospargetela con sale e lasciate-
la spurgare in uno scolapasta per cir-
ca mezzora. Sciacquate le melanzane, 
asciugatele e friggetele in abbondan-
te olio. 

• Disponete i filetti di trota salmona-
ta, lavati e asciugati, in 4 fogli di carta 
da forno e conditeli con una spolverata 
di pangrattato, un po’ di erba cipollina 
spezzettata e qualche cubetto di me-
lanzana; quindi aggiungete un filo d’o-
lio e un pizzico di sale e pepe. 

• Richiudete i cartocci e infornate in for-
no preriscaldato a 180°C per circa 15 
minuti.

Ingredienti
◗ 4 filetti di trota 

salmonata da circa 
150 g l’uno

◗ 1 melanzana
◗ 60 g di pangrattato
◗ erba cipollina
◗ olio per friggere
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale, pepe

45 Trota salmonata  
al cartoccio
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 20 min.  35-40 min.

• Pelate le carote e le patate, sciacqua-
tele e tagliatele a fette sottili; mondate il 
sedano e tagliatelo a pezzi; infine sbuc-
ciate anche la cipolla e affettatela. 

• Mescolate tutte le verdure, conditele 
con olio e sale e adagiatele su una te-
glia da forno, in modo da creare un fon-
do uniforme. 

• Sciacquate accuratamente le spigole 
e conditele con un pizzico di sale e di 
pepe, un po’ di semi di finocchio e un 
filo d’olio. 

• Adagiate i pesci sul letto di verdure e 
ricopriteli con le arance tagliate a fettine 
sottili; quindi bagnate con il vino. Cuo-
cete in forno già caldo a 180°C per cir-
ca 35-40 minuti.

• Quando il pesce sarà pronto privatelo 
della pelle e delle spine e servitelo ac-
compagnato dalle verdure.

46 Spigole all’arancia  
su letto di verdure

Ingredienti
◗ 2 spigole squamate 

ed eviscerate  
da circa 500 g l’una

◗ 2 arance
◗ 2 patate
◗ 2 carote
◗ 2 gambi di sedano
◗ 1 cipolla bianca
◗ 1 dl di vino bianco 

secco
◗ semi di finocchio
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale, pepe
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 30 min.  15 min. + 45 min.

Ingredienti
◗ 800 g di filetti  

di merluzzo
◗ 800 g di patate
◗ 1 limone
◗ 2 cucchiai di salsa 

Worchester
◗ 1 cucchiaio  

di senape piccante
◗ 60 g di farina
◗ olio per frig gere 
◗ sale

Per la pa stella
◗ 200 g di fa rina
◗ 2 uova
◗ 1 dl di birra
◗ 0,6 dl di latte
◗ 1 dl di ac qua 

frizzante
◗ 12 g di zuc chero
◗ sale

47 Fish and chips  
alla maniera tradizionale

• Pre pa rate la pa stella: in una cio tola 
sbattete i tuorli (conservate gli albumi) 
con la birra, l’acqua e il latte; quindi uni-
te lo zuc chero e un pizzico di sale. In-
cor po rate la fa rina unendola poco al-
la volta e mescolate fino a ot te nere un 
composto li scio e omo ge neo, poi la-
sciate ri po sare per 45 minuti.

• Nel frattempo spremete il limone e 
mescolate il succo ottenuto con la sena-
pe e la salsa Worchester; in questa emul-
sione lasciate insaporire per almeno 10 
minuti il pesce tagliato a pezzi.

• Montate gli albumi a neve con un piz-
zico di sale e uniteli alla pastella. Sgoc-
ciolate i bocconcini di pesce dalla ma-
rinata, infarinateli e passateli nella pastel-
la, quindi tuffateli in una padella d’ac-
ciaio con abbondante olio bollente e 
friggeteli fino a quando non saranno do-
rati. In un’altra padella friggete le pata-
te tagliate a fiammifero; salatele legger-
mente e servitele calde insieme al pe-
sce. 
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 20 min.  45 min.

• Mondate e lavate le verdure che avete 
scelto (zucchine, carote, finocchi ecc.) 
e cuocetele a vapore.

• In un pentolino mescolate il brodo di 
pesce con il vino e fate sobbollire per 
pochi minuti, poi unite lo zafferano e la-
sciate restringere il sughetto.

• In una padella antiaderente con una 
noce di burro fate stufare la cipolla trita-
ta e cuocete per una decina di minuti, fi-
no a quando non sarà morbida. 

• Adagiate i filetti di spigola, salati e pe-
pati, in 4 fogli di carta da forno; distri-
buite su ciascuno un po’ di cipolla stu-
fata, bagnate con il brandy e spolvera-
te con erba cipollina tritata. Chiudete i 
cartocci e cuocete in forno già caldo a 
180°C per 12-15 minuti.

• Disponete le verdure cotte su un vas-
soio da portata, adagiatevi sopra i filet-
ti di pesce e irrorate con il sughetto al-
lo zafferano. 

Ingredienti
◗ 600 g di filetti  

di spigola  
con la pelle

◗ 600 g di verdure 
miste a piacere

◗ 8 g di brodo 
granulare di pesce 
(per 4 dl di brodo)

◗ 1 cipolla
◗ 1 bustina  

di zafferano
◗ 1 dl di vino bianco 

secco
◗ 1 dl di brandy
◗ erba cipollina
◗ burro
◗ sale, pepe

48 Spigola al cartoccio  
al profumo di zafferano
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 15 min.  10-12 min.

• In una ciotola mescolate i pinoli trita-
ti, il pangrattato, il pecorino, un po’ di 
scorza d’arancia grattugiata, una spol-
verata di coriandolo e un pizzico di sa-
le e pepe; mescolate bene in modo da 
amalgamare bene tutti i sapori, quindi 
aggiungete qualche cucchiaio d’olio. 

• Sciacquate i filetti di pesce e taglia-
teli a pezzi lunghi 10-12 cm, asciuga-
teli e disponeteli, con la parte priva di 
pelle rivolta verso l’alto, in una teglia ri-
vestita con carta da forno; spennellate i 
pezzi di pesce con un po’ d’olio e sa-
le, quindi spolverate abbondantemente 
con l’impasto e premete leggermente in 
modo da farlo aderire.

• Cuocete in forno caldo a 180°C per 
10-12 minuti; servite il pesce ben caldo 
accompagnato da un’insalata di pomo-
dori al basilico.

Ingredienti
◗ 1 pesce spatola 

sfilettato 
◗ 400 g di pomodori
◗ 100 g di pangrattato
◗ 40 g di pinoli
◗ 40 g di pecorino
◗ 1 arancia
◗ basilico
◗ coriandolo
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale, pepe

49 Pesce spatola  
(o bandiera) al forno
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 20 min.  10 min.

50 Spiedini di pesce  
con peperoni

Ingredienti
◗ 400 g di pesce 

spada
◗ 320 g di rana 

pescatrice
◗ 8 gamberi
◗ 2 peperoni gialli
◗ 1 peperone rosso
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale, pepe

• Lavate il pesce spada e la rana pesca-
trice e tagliateli a cubetti. Mondate le 
verdure e tagliate 1 peperone giallo e il 
peperone rosso a quadrati di circa 4 cm 
di lato; dividete l’altro peperone giallo 
in falde (vi servirà per accompagnare il 
piatto).

• Formate adesso gli spiedini, alter-
nando i cubetti di pesce, le verdure e i 
gamberi. In un piatto preparate un’emul-
sione con olio, sale e pepe e immerge-
tevi gli spiedini. 

• Scolate gli spiedini e appoggiateli sul-
la griglia rovente insieme al peperone ta-
gliato a falde; abbassate la fiamma e fate 
cuocere. Servite gli spiedini accompa-
gnandoli con il peperone giallo.
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 10 min.  15-20 min.

51 Filetti di nasello  
gratinati allo zenzero

• Sciacquate i filetti di pesce e asciuga-
teli con carta assorbente. 

• Tritate finemente un ciuffo di prezze-
molo, qualche rametto di timo, l’aglio e 
un pezzetto di radice di zenzero. Me-
scolate questi ingredienti al pangratta-
to, quindi unite qualche cucchiaio d’o-
lio e il succo del limone e regolate di sa-
le e pepe.

• Ungete una pirofila da forno con un 
po’ d’olio e disponetevi i filetti di pe-
sce; cospargeteli con il pangrattato aro-
matizzato e premete leggermente in 
modo da farlo aderire bene al pesce. 

• Condite con un filo d’olio e infornate a 
180°C per 15-20 minuti. Sformate e ser-
vite il pesce ben caldo.

Ingredienti
◗ 600 g di filetti  

di nasello
◗ 100 g di pangrattato
◗ 1 spicchio d’aglio
◗ 1/2 limone
◗ zenzero fresco
◗ timo
◗ prezzemolo
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale, pepe
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52 Orata profumata  
alle mandorle

 15 min.  30-35 min.

• Sciacquate le orate sotto l’acqua cor-
rente, quindi asciugatele con carta as-
sorbente. 

• Affettate 2 limoni e 1/2 a fette sottili e 
adagiatele su una placca da forno fode-
rata con carta oliata. Riempite il ventre 
dei pesci con 1/2 limone, un po’ di pa-
prica, un pizzico di sale e un filo d’olio.

• Adagiate i pesci sul letto di limoni e 
conditeli anche esternamente con sale e 
olio. Infornate in forno già caldo a 180°C 
per circa 30-35 minuti.

• Nel frattempo tostate le mandorle in 
un padellino antiaderente, quindi smi-
nuzzatele grossolanamente, mettetele 
in una ciotolina e aggiungete un battu-
to di prezzemolo, dragoncello e aglio. 
Unite qualche cucchiaio d’olio e il suc-
co del limone rimasto, regolate di sale 
ed emulsionate bene gli ingredienti.

• Servite il pesce accompagnato dalla 
salsa alle mandorle.

Ingredienti
◗ 2 orate già pulite da 

circa 500 g l’una
◗ 100 g di mandorle 

pelate
◗ 4 limoni
◗ 1 spicchio d’aglio
◗ paprica dolce
◗ prezzemolo
◗ dragoncello
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale
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53 Spiedini di persico  
in salsa tzatziki

 25 min.  15 min. + 1 h

Ingredienti
◗ 400 g di filetti  

di persico
◗ 200 g di gamberi 

sgusciati
◗ 1/2 peperone giallo
◗ 1/2 peperone verde
◗ 1/2 peperone rosso
◗ 1 zucchina
◗ 1 cipolla
◗ 1 limone
◗ paprica dolce 
◗ alloro 
◗ timo
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale, pepe

Per lo tzatziki
◗ 240 g di yogurt 

greco
◗ 1 cucchiaio di aceto
◗ 2 spicchi d’aglio
◗ 40 g di olive nere
◗ 1 cetriolo
◗ 2 foglie di menta
◗ 2 cucchiai di olio 

extravergine d’oliva
◗ sale, pepe

• Per la marinata: in una ciotola mesco-
late l’olio, il timo e l’alloro sbriciolati, la 
paprica, un pizzico di sale e di pepe e 
il succo di limone. Mondate i peperoni 
e tagliateli in rettangoli regolari; monda-
te la zucchina e la cipolla e affettatele a 
rondelle spesse 1 cm, quindi mettete il 
tutto a marinare. Tagliate a pezzi il per-
sico e versatelo nella ciotola con le ver-
dure e le code di gamberi. Mescolate e 
lasciate marinare in frigorifero per 1 ora. 

• Per lo tzatziki: sbucciate il cetrio-
lo, grattugiatelo finemente e strizzate 
la polpa per eliminare il liquido. Tritate 
finemente le olive, l’aglio e la menta e 
mescolateli al cetriolo. Unite il tutto allo 
yogurt, aggiungete l’olio e l’aceto, rego-
late di sale e pepe e mescolate.

• Sgocciolate il pesce e le verdure e 
formate gli spiedini. Spennellateli con 
la marinata e grigliateli, irrorandoli via 
via con la marinata e rigirandoli più vol-
te. Serviteli accompagnati dallo tzatziki.
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54 Dentice al cartoccio  
al profumo di menta

 10 min.  10-15 min. + 10 min

• Sciacquate il pesce e adagiatelo su un 
foglio di carta da forno sufficientemente 
grande per formare un cartoccio.

• Lavate accuratamente i capperi e la-
sciateli in ammollo in acqua fredda per 
almeno 10 minuti. 

• Mondate i pomodorini e tagliateli a 
spicchi; tritate un ciuffo di prezzemo-
lo, qualche fogliolina di menta e lo spic-
chio d’aglio.

• Condite il pesce con gli aromi tritati, i 
pomodorini, i capperi e le olive; irrora-
te con il vino bianco e un po’ d’olio, re-
golate di sale e pepe e chiudete il car-
toccio.

• Infornate in forno già caldo a 200°C 
per 10-15 minuti. Servite il pesce ancora 
ben caldo con il suo condimento.

Ingredienti
◗ 600 g di filetti  

di dentice
◗ 200 g di 

pomodorini
◗ 60 g di olive nere 

denocciolate
◗ 20 g di capperi 

sotto sale
◗ 1 spicchio d’aglio
◗ 1 dl di vino bianco 

secco
◗ menta
◗ prezzemolo
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale, pepe
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 25 min.  20 min.

• Mondate le zucchine, lavatele e ta-
gliatele a fette sottili nel verso della lun-
ghezza; disponetele su una griglia, sa-
latele e cuocetele pochi minuti per la-
to. Quindi mettetele in una ciotola, con-
ditele con un po’ d’olio e tenetele da 
parte.

• Eviscerate e squamate le orate, quindi 
lavatele accuratamente sotto il getto di 
acqua fredda. Riempite il ventre di cia-
scun pesce con 1/2 foglia di alloro, un 
pezzetto d’aglio e un pizzico di sale e 
pepe.

• Spennellate esternamente le orate con 
un po’ di olio e fatele cuocere in una gri-
glia su fiamma moderata per circa 15 mi-
nuti, rigirandole a metà cottura.

55 Orata alla griglia  
con zucchine

Ingredienti
◗ 4 orate da circa 250 

g l’una
◗ 4 zucchine 
◗ 1 spicchio d’aglio
◗ 2 foglie di alloro
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale, pepe
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56 Polpettine al forno  
di ombrina e patate

 30 min.  35 min.

Ingredienti
◗ 400 g di ombrina  

in tranci già puliti
◗ 240 g di patate
◗ 1 uovo
◗ 1 cuore di sedano
◗ 40 g di pane 

raffermo
◗ 0,6 dl di latte
◗ 40 g di mandorle 

pelate
◗ 80 g di pangrattato
◗ prezzemolo
◗ paprica dolce
◗ curcuma
◗ peperoncino
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale

• Pelate le patate, lavatele, tagliatele a 
tocchetti e cuocetele al vapore per cir-
ca 15 minuti; cuocete al vapore, sempre 
per 15 minuti, anche i tranci di pesce.

• Intanto tagliate finemente il cuore di 
sedano (comprese anche alcune foglie) 
e tritate le mandorle e la mollica del pa-
ne, ammollata nel latte e strizzata. Pre-
parate un battuto con un ciuffo di prez-
zemolo e un po’ di peperoncino. Riuni-
te tutti gli ingredienti in una ciotola.

• Unite le patate ridotte in purea e il pe-
sce tritato, poi legate il tutto con l’uovo 
sbattuto. Aggiungete la paprica, la cur-
cuma, regolate di sale e amalgamate be-
ne fino a ottenere un impasto abbastan-
za sodo e un po’ appiccicoso.

• Con le mani umide formate delle palli-
ne di circa 30 g e passatele nel pangrat-
tato, quindi disponetele in una teglia ri-
vestita con carta da forno; irrorate con 
un filo d’olio e cuocete in forno già cal-
do a 180°C per circa 20 minuti.
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 25 min.  30 min.

• Pulite le cozze sotto l’acqua corren-
te, mettetele in un tegame e fatele apri-
re a fuoco vivace. Scolate e sgusciate le 
cozze e filtrate il liquido di cottura. 

• Pelate la patata, lavatela e tagliatela a 
dadini; lavate i pomodorini e riducete-
li a pezzetti.

• In una padella fate dorare lo spic-
chio d’aglio in un filo d’olio, eliminate-
lo e versatevi i dadini di patata; dopo 
6-8 minuti unite i pomodorini e l’acqua 
di cottura delle cozze; regolate di sale 
e pepe e portate a cottura. Infine unite 
le cozze e qualche fogliolina di menta 
tritata e lasciate insaporire per 5 minuti. 

• Adagiate i tranci di pesce in una piro-
fila e irrorateli con il vino e un filo d’o-
lio; salate, pepate e cuocete in forno a 
200°C per circa 10 minuti. Nel frattempo 
fate dorare in forno anche il pane.

• Sistemate i crostoni in piatti individuali 
e guarniteli con le cozze; adagiatevi so-
pra il pesce spada e servite. 

Ingredienti
◗ 4 tranci di pesce 

spada da circa  
200 g l’uno

◗ 500 g di cozze
◗ 120 g di 

pomodorini
◗ 1 patata
◗ 4 fette grandi 

di pane raffermo
◗ 1 spicchio d’aglio
◗ 1 dl di vino bianco 

secco
◗ menta
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale, pepe

57 Pesce spada  
su letto di cozze
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 20 min.  30-35 min.

• Mondate e lavate le zucchine e il pe-
perone e tagliateli a pezzetti piccoli. 

• Lavate con cura il pesce e asciugatelo 
con carta assorbente; con uno spazzo-
lino pulite bene il guscio delle vongole. 

• Prendete due fogli di alluminio suffi-
cientemente grandi e adagiatevi sopra i 
pesci; riempite il ventre di ciascun sa-
rago con un ciuffetto di prezzemolo, 
qualche rametto di timo, un filo d’olio e 
un pizzico di sale e pepe. 

• Unite le verdure a pezzettini, gli scalo-
gni affettati e le vongole; irrorate con un 
po’ di olio, bagnate con il vino, regola-
te di sale e pepe e chiudete i cartocci.

• Cuocete in forno già caldo a 180°C 
per 30-35 minuti.

Ingredienti
◗ 2 saraghi da circa 

500 g l’uno  
già puliti

◗ 200 g di vongole già 
spurgate

◗ 2 zucchine
◗ 1 peperone giallo
◗ 2 scalogni
◗ 2 dl di vino bianco 

secco
◗ prezzemolo
◗ timo
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale, pepe

58 Saraghi al cartoccio  
con vongole e verdure
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 25 min.  40 min.

Ingredienti
◗ 4 seppie grandi
◗ 100 g di 

pomodorini
◗ 1 cipollotto
◗ 80 g di pane 

raffermo
◗ 20 g di capperi 

sotto sale
◗ 40 g di pecorino
◗ 1 dl di latte
◗ 1 dl di vino bianco 

secco
◗ prezzemolo
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale, pepe

• Pulite le seppie: separate la sacca dai 
tentacoli ed eliminate le interiora, il bec-
co, l’osso e gli occhi. Quindi sciacqua-
tele sotto l’acqua corrente e asciugatele 
con carta assorbente.

• In una padella fate dorare il cipollotto 
affettato con i tentacoli sminuzzati; ro-
solate per 2-3 minuti, quindi unite i po-
modorini tagliati a pezzetti e fateli sal-
tare per un paio di minuti; lasciate raf-
freddare.

• In una ciotola amalgamate il pane am-
mollato nel latte e strizzato, i cappe-
ri dissalati e il pecorino grattugiato. Ag-
giungete i tentacoli e i pomodorini sal-
tati e condite con un battuto di prezze-
molo e un pizzico di sale e pepe. 

• Riempite le seppie con il composto 
preparato; chiudetele con degli stec-
chini, praticate dei tagli nelle sacche e 
adagiatele in una teglia. Irrorate con un 
filo d’olio e il vino e infornate a 180°C 
per 40 minuti circa.

59 Seppie ripiene  
con pomodorini
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60 Salmone in sfoglia  
con bietole e arancia

 20 min.  50 min.

• Mondate le bietole e scottatele per 
circa 10 minuti in poca acqua bollente 
salata; sgocciolatele, raffreddatele sotto 
acqua fredda e strizzatele bene. Fatele 
quindi saltare per circa 5 minuti in pa-
della con una noce di burro.

• Nel frattempo pulite il salmone to-
gliendo pelle ed eventuali spine; ada-
giatelo su un rotolo di pasta sfoglia e 
spolveratelo con un pizzico di sale; di-
stribuite sopra uno strato di bietola e 
aromatizzate con un po’ di buccia d’a-
rancia grattugiata.

• Chiudete con l’altra pasta sfoglia dan-
do la forma di un pesce o di un sempli-
ce rotolo e chiudete la pasta a mo’ di 
strudel, avendo cura di sigillare bene le 
estremità.

• Spennellate la superficie con l’uovo 
sbattuto e cuocete in forno già caldo a 
200°C per 35 minuti. Lasciate raffredda-
re pochi minuti e servitelo a fette. 

Ingredienti
◗ 2 tranci di salmone 

da circa 300 g 
l’uno

◗ 400 g di pasta 
sfoglia in 2 rotoli

◗ 280 g di bietola
◗ 1 arancia
◗ 1 uovo
◗ burro
◗ sale
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61 Orata al forno  
alla mediterranea

• Lavate l’orata, eliminate le interiora, 
sciacquatela sotto l’acqua corrente e 
asciugatela con carta da cucina. Lavate 
il prezzemolo e tritatene metà (lasciate 
l’altra metà a foglie intere); pelate, lavate 
e affettate sottilmente le patate; monda-
te e tagliate a metà i pomodorini.

• In una teglia da forno versate 6 cuc-
chiai di olio e distribuite sul fondo il 
prezzemolo tritato, metà delle patate e 
metà del pecorino. 

• Adagiatevi sopra il pesce e coprite-
lo con le rimanenti fettine di patate; di-
stribuite i pomodorini intorno al pesce, 
aggiungete il rimanente pecorino grattu-
giato e il prezzemolo a foglie e comple-
tate con 4 cucchiai di olio. 

• Aggiustate di sale e pepe e fate cuo-
cere in forno preriscaldato a 200°C per 
35 minuti. 

Ingredienti
◗ 1 orata da circa 1 kg
◗ 8 patate
◗ 8 pomodorini
◗ 60 g di pecorino
◗ 1 mazzetto  

di prezzemolo
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale, pepe

 25 min.  35 min.
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 20 min.  10 min. + 45 min.

62 Sgombri alla griglia  
con salsa dolce

• Preparate una marinata con il vino, lo 
spicchio d’aglio tritato e un pizzico di 
sale e pepe. Mettete gli sgombri lavati 
ed eviscerati in una teglia, irrorateli con 
la marinata preparata e lasciateli insapo-
rire al fresco per 30 minuti.

• Tagliate a pezzetti il sedano e mesco-
latelo in una ciotola con le olive denoc-
ciolate, i capperi dissalati, i pinoli e l’u-
vetta ammollata e strizzata; unite 2 cuc-
chiai di aceto, 4-5 cucchiai di olio e il 
miele e mescolate bene, quindi lasciate 
riposare per almeno 15 minuti.

• Scolate il pesce dalla marinata e cuo-
cetelo sulla piastra o sulla griglia pochi 
minuti per lato, cercando di non rom-
pere gli sgombri. 

• Servite gli sgombri accompagnati dal-
la salsa dolce.

Ingredienti
◗ 800 g di sgombri 

piccoli
◗ 2 cuori di sedano
◗ 60 g di olive 

taggiasche
◗ 60 g di uvetta
◗ 40 g di pinoli
◗ 40 g di capperi 

sotto sale
◗ 40 g di miele  

di acacia
◗ 1 spicchio d’aglio
◗ 2 dl di vino bianco 

secco
◗ aceto di sherry
◗ olio extravergine 

d’oliva 
◗ sale, pepe
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 10 min.  20 min.

• Sbucciate i mandarini, pelateli al vivo, 
privateli dei semi e tagliateli a pezzetti.

• In una padella antiaderente fate scio-
gliere un tocchetto di burro e unite lo 
zenzero tritato finemente e la cipolla af-
fettata al velo; spruzzate con succo di li-
mone e lasciate appassire per 10-12 mi-
nuti, quindi unite i mandarini e un pizzi-
co di pepe e fate saltare per 1-2 minuti, 
poi togliete dal fuoco.

• Salate e pepate il tonno, spalmate sul-
la superficie la senape e passatelo nei 
semi.

• Cuocete il pesce per 4 minuti per par-
te in una piastra liscia antiaderente (in al-
ternativa utilizzate una padella dal fon-
do spesso) ben calda.

• Tagliate i tranci a fette e servite il pe-
sce accompagnato con il condimento ai 
mandarini.

63 Tonno alla senape  
con salsa al mandarino

Ingredienti
◗ 2 tranci di tonno  

da 300 g l’uno  
alti circa 3 cm

◗ 40 g di semi  
di senape

◗ 80 g di senape 
dolce

◗ 1 cipolla bianca
◗ 4 mandarini
◗ 1/2 limone
◗ zenzero fresco
◗ burro
◗ sale, pepe
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 20 min.  30 min.

64 Hamburger di spada  
con dadolata di verdure

Ingredienti
◗ 600 g di pesce 

spada in tranci
◗ 1 peperone giallo
◗ 1 peperone verde
◗ 2 pomodori
◗ 2 cipollotti
◗ 1 spicchio d’aglio
◗ timo
◗ prezzemolo
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale, pepe

• Lavate i cipollotti, tagliateli e fateli ap-
passire in una padella con un filo d’olio 
e l’aglio intero. Nel frattempo tagliate a 
pezzetti i tranci di pesce spada priva-
ti della pelle e sminuzzateli, versando la 
macinata ottenuta in una terrina. 

• Unite i cipollotti (eliminate l’aglio) e il 
prezzemolo tritato. Impastate gli ingre-
dienti con le mani, unendo un pizzico 
di sale, pepe, timo e un filo d’olio. For-
mate con il composto 4 hamburger. 

• Pulite i peperoni e tagliateli a dadini; 
lavate i pomodori, privateli dei semi e 
tagliateli a pezzetti. Versate le verdure in 
un recipiente e conditele con olio, sale 
e pepe, mescolando. 

• Disponete gli hamburger e le verdure 
in una teglia foderata con carta da for-
no e cuocete a 180°C per 25 minuti, co-
prendo la teglia con un foglio di allumi-
nio; a fine cottura eliminate quest’ultimo 
e fate dorare per altri 5 minuti. Servite 
spolverizzando con prezzemolo tritato.
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 20 min.  25 min.

• Mondate 3 cespi di indivia, lavate-
li e tagliateli a striscioline; in una padel-
la con un filo d’olio fate dorare l’aglio, 
quindi eliminatelo e versate l’indivia ta-
gliata; regolate di sale e pepe, aggiun-
gete i pinoli e lasciate cuocere per 10-
15 minuti.

• Tagliate i filetti di pesce in rettango-
li di circa 5 x 8 cm e il bacon in listarelle 
un po’ più strette e leggermente più lun-
ghe. Su ciascuna fetta di pesce distribu-
ite un po’ di indivia, quindi arrotolate le 
fettine, ricopritele con le listarelle di ba-
con e fermate il tutto con degli stuzzi-
cadenti. 

• Adagiate i fagottini preparati in una te-
glia rivestita con carta da forno, irrora-
te con un filo d’olio e cuocete a 180°C 
per 10-12 minuti. Spolverate con pepe 
e servite su un letto di indivia. 

65 Fagottini di rombo  
con bacon e indivia

Ingredienti
◗ 500 g di filetti  

di rombo già puliti
◗ 120 g di bacon
◗ 4 cespi di indivia
◗ 1 spicchio d’aglio
◗ 20 g di pinoli
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale, pepe
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66 Trote ripiene  
alle verdure miste

 15 min.  25 min.

• Eviscerate le trote e sciacquatele ab-
bondantemente sotto l’acqua corrente. 

• Preparate un battuto fine con prezze-
molo, aneto e aglio; mondate le verdu-
re e affettatele a rondelle regolari spes-
se circa 3-4 mm.

• Riempite il ventre delle trote con un 
po’ di rondelle di patate, zucchine e 
porro e aggiungete un po’ del trito di 
prezzemolo, un po’ di lamelle di man-
dorle e una spolverata di pangrattato. 
Completate quindi con un filo d’olio e 
un pizzico di sale.

• Disponete le trote in una pirofila leg-
germente oliata, aggiungete un filo d’o-
lio e un pizzico di sale e cuocete in for-
no già caldo a 180°C per 25 minuti; sfor-
nate e servite le trote ben calde.

Ingredienti
◗ 4 trote da circa  

250 g l’una
◗ 1 patata
◗ 1 zucchina
◗ 1 porro
◗ 40 g di lamelle  

di mandorle
◗ 40 g di pangrattato
◗ 2 spicchi d’aglio
◗ prezzemolo
◗ 2 rametti di aneto
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale
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 15 min.  30 min.

• Lavate le patate, pelatele e tagliatele a 
fettine sottili (non più di 3 mm).

• In una pirofila da forno unta d’olio di-
sponete metà delle patate e adagiatevi 
sopra il pesce. Insaporite con sale, pe-
pe, un po’ di timo e il rosmarino. Rico-
prite il pesce con le patate rimanenti e 
versate un filo di olio.

• Fate cuocere in forno preriscaldato a 
200°C per 30 minuti e servite accompa-
gnando con la valeriana mondata e con i 
pomodori lavati e tagliati a spicchi.

67 Filetto di branzino  
in crosta di patate

Ingredienti
◗ 600 g di filetti  

di branzino
◗ 4 patate
◗ 80 g di valeriana
◗ 4 pomodori
◗ timo
◗ 2 rametti  

di rosmarino
◗ olio extravergine 

d’oliva
◗ sale, pepe
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 15 min.  50 min.

• Eviscerate la spigola e lavatela con cu-
ra (ricordatevi che non deve essere as-
solutamente squamata). Aromatizzate il 
ventre del pesce con un po’ di prezze-
molo, aneto e timo. 

• Tritate altre erbe aromatiche, grattugia-
te un po’ di buccia di limone e mesco-
late il tutto al sale. 

• Su una placca da forno formate uno 
strato di sale, bagnatelo leggermente e 
adagiatevi il pesce. Radunate il sale in-
torno alla spigola in modo da formare 
un guscio, poi ricoprite con altro sale, 
facendo attenzione a non farlo entrare 
nel ventre, così da chiudere completa-
mente il pesce. Per modellare il sale aiu-
tatevi con un po’ d’acqua.

• Cuocete in forno già caldo a 200°C 
per 50 minuti. A cottura ultimata rom-
pete la crosta di sale, adagiate il pesce 
su un piatto e pulitelo; distribuitelo nei 
piatti individuali e servite con olio e li-
mone. 

68 Spigola alle erbe  
in crosta di sale

Ingredienti
◗ 1 spigola da circa 

2 kg
◗ 2 kg di sale grosso
◗ 1 limone
◗ prezzemolo
◗ aneto
◗ timo
◗ olio extravergine 

d’oliva


