                                                    PESCE AZZURRO

Il pesce azzurro è un alimento adatto a soddisfare le esigenze di tutta la famiglia, dai più piccoli ai più vecchi, sia per il valore nutrizionale che per le sue carni gustose. Malgrado ciò, spesso la scelta del consumatore si indirizza verso specie medio-pregiate, scarse nei mari italiani e quindi in gran parte importate e costose, a scapito della commercializzazione del pesce azzurro, più diffuso, abbondante ed economico. Il pesce azzurro ha comunque avuto sempre un ruolo di primo piano nell’alimentazione dei popoli costieri; l’uso del pesce azzurro nelle salse per esempio è antichissimo. Il garum, la più famosa salsa degli antichi romani, prevedeva l’impiego di sgombri, sardine e acciughe. Dal 1700, grazie alla diffusione della tecnica della conservazione sott’olio, entrò a pieno titolo anche sulle tavole dell’entroterra. Quella di “ pesce azzurro “ è una denominazione di uso generale e non corrisponde a un gruppo scientificamente definito di specie. Si definiscono azzurri quei pesci dalla colorazione dorsale blu scuro-verde, e ventrale  argentea. Generalmente sono di piccole dimensioni e abbondano nei nostri mari. Questa prerogativa li rende pesci economici. Si definiscono pesci di colore azzurro, altri di grandi dimensioni come il tonno e lo spada il cui colore del corpo è proprio azzurro.
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                                                   Ingredienti per quattro persone.

Alici alla rustica:

700 g di alici fresche,

2 cipolle, 3 patate,

300 g di pomodori maturi,

olio, sale, pepe,

una manciata di prezzemolo,

2 spicchi d’aglio,

una manciata di pangrattato.
Squamate le alici, privatele della testa e apritele a libro, eliminando la lisca e le interiora; poi lavatele bene e asciugatele. Tagliate ad anelli le cipolle e affettate molto sottilmente le patate. Immergete per qualche minuto i pomodori in acqua bollente, pelateli, dimezzateli e liberateli dai semi, schiacciandoli poi leggermente. Ungete con abbondante olio una pirofila, fate sul fondo uno strato di alici, quindi salate e pepate; coprite le alici con uno strato di patate, cipolle e pomodori, salate e spolverizzate con una manciatina di prezzemolo e aglio tritati. Irrorate con un po’ di olio. Fate un secondo strato di alici, salate, pepate, coprite con patate, cipolle, pomodori e salate. Spargete il rimanente trito di prezzemolo e aglio, irrorate con olio e infine fate un ultimo strato di alici. Versate ancora mezzo bicchiere d’olio , spolverizzate le alici con una manciata di pangrattato e cuocete in forno, per circa 30 minuti, a calore moderato.

Alici alla siciliana:

700 g di alici fresche,

una scatola di pomodori pelati da 450 g,

1 spicchio d’aglio,

tre foglie di basilico,

sale, olio, pepe,

100 g di pecorino,

una manciata di capperi,

filetti di acciughe.
Squamate le alici, privatele della testa e aprite a libro, eliminando la lisca e le interiora; poi lavatele. Preparate il sugo di pomodoro: mettete a freddo in una casseruola i pelati, lo spicchio d’aglio, le foglie di basilico e una presa di sale grosso. Ponete il recipiente sul fuoco, a fiamma viva, in modo da far asciugare il sugo (occorreranno circa 15 minuti). Sul fondo di una pirofila unta di olio fate uno strato di alici; salate, pepate, coprite con il sugo e cospargete con un po’ di pecorino, qualche cappero e due filetti di acciughe spezzettati. Ripetete lo strato di alici, quello di pomodori e via di seguito. Terminate con il sugo e il pecorino. Passate quindi in forno la pirofila per circa 20 minuti. Servitele ben calde, nel recipiente stesso di cottura

Alici alla francescana:

1 Kg di alici fresche,

4 patate,

olio, sale, pepe,

4 pomodori maturi,

2 spicchi d’aglio,

un ciuffo di prezzemolo,

3 cucchiai di pangrattato.
Pulite il pesce, privatelo della testa, delle interiora e della spina centrale; quindi lavatelo sotto l’acqua corrente. Prendete una teglia da forno e disponetevi uno strato di filetti di alici. Pelate le patate e tagliatele a fette sottili: con queste fate il secondo strato, irrorate con un filo di olio, salate e pepate; continuate, alternando gli strati,, fino al termine delle alici e delle patate.Pulire i pomodori, privateli della pelle e dei semi interni, quindi spezzettateli e uniteli agli altri ingredienti. Fate un trito finissimo con l’aglio ed il prezzemolo e cospargete con questo il composto. Spolverizzate con il pangrattato, irrorate con poco olio e passate la teglia in forno caldo per circa 1 ora. Potete servire il tortino caldo o freddo, a seconda della stagione.

Ricetta scritta da Alessia Petraccini, classe F2, Istituto Superiore Einstein-Alberghiero  Loreto Ancona

Alici alla Portoghese:

1 Kg di alici fresche,

4 scalogni (cipolla),

3 spicchi d’aglio,

un ciuffo di prezzemolo, 

qualche foglia di basilico,

5 filetti di acciuga sott’olio,

50 g di burro,

½  bicchiere di olio,

sale, pepe, pangrattato.

Pulite bene le alici, eliminate le teste, lavatele e asciugatele. Tritate finemente gli scalogni, gli spicchi d’aglio, prezzemolo, il basilico e i filetti di acciuga sott’olio; mettete il tutto in una casseruola con metà del burro e con l’olio e fate soffriggere molto lentamente per 5 minuti. Prendete una pirofila, fate un primo strato di alici, salate, pepate, quindi coprite con uno strato di soffritto; poi di nuovo uno di alici e così via, fino ad esaurimento degli ingredienti. Per ultimo, cospargete le alici con pangrattato e irrorate con il restante burro fuso. Passate il recipiente in forno per 25 minuti. Poi sfornate le alici alla portoghese, lasciatele raffreddare per qualche minuto, quindi servitele nel recipiente stesso di cottura.

Ricetta scritta da Alessia Petraccini, classe F2, Istituto Superiore Einstein-Alberghiero  Loreto Ancona

Alici al pepe:

1 Kg di alici fresche,

un cucchiaio di capperi,

qualche oliva nera,

pepe, olio, sale,

½ bicchiere di vino bianco secco.
Togliete la testa alle alici, apritele e, senza dividere i filetti, eliminate la lisca centrale. Lavatele quindi sotto l’acqua corrente e asciugatele con delicatezza. Mettete nel mezzo di ogni alice un cucchiaino di trito formato da capperi, olive e pepe; quindi richiudete i pesci e poneteli in una pirofila, abbondantemente unta di olio. Salate, pepate e versate sulle alici il vino bianco. Passate la pirofila in forno già caldo e fate cuocere per 20 minuti a 200°. Potete servire questo piatto sia caldo che freddo. Questa piatto si presta inoltre ad essere consumato anche il giorno successivo a quello di preparazione.

Ricetta scritta da Alessia Petraccini, classe F2, Istituto Superiore Einstein-Alberghiero  Loreto Ancona

Frittata azzurra:
6 uova,

350 g di alici fresche,

prezzemolo, timo,

50 g di parmigiano grattugiato,

olio extravergine di oliva,

succo di limone, sale, pepe.

Privare le alici di testa e coda. Metterle in tegame con limone, sale, pepe. Cuocerle in forno caldo per circa 15 minuti. Lasciarle raffreddare e spinarle. Battere le uova con sale, pepe, prezzemolo tritato, timo e parmigiano. Far scaldare l’olio in una padella e versarvi le uova sbattute e le alici. Far rapprendere mescolando lentamente. Togliere la padella dal fuoco e passarla per 10 minuti in forno caldo. Girate la frittata e metterla di nuovo nel forno per dorarla in superficie. Si può servire calda o fredda.

Alici o sardoncini in potacchio:

1 Kg di alici fresche,

olio extravergine di oliva,

10 fettine di pane,

¼ di vino bianco,

4 – 5 spicchi d’aglio,

1 pomodoro,

2 – 3 rametti di rosmarino.

Privare le alici di testa ed interiora. In una padella versate dell’olio di oliva  extravergine, aggiungete l’aglio tritato e del rosmarino. Cominciare la cottura dei sardoncini a fiamma alta, girare il pesce per non farlo bruciare, sfumare con vino bianco e servire su un piatto caldo di portata, guarnendo con delle bruschette all’aglio o al pomodoro.

Alici imbottite:

700 g di alici fresche,

50 g di filetti di acciughe,

una manciata di prezzemolo, 

1 cucchiaio di senape,

1 pizzico di timo in polvere,

sale, pepe,

1 bicchiere d’olio, 

1 uovo,

20 g di farina,

qualche spicchio di limone.

Pulite le alici, privatele della testa e apritele a libro, eliminando la lisca e le interiora; poi lavatele e lasciatele asciugare su un tovagliolo, con la parte interna rivolta in basso. Tritate i filetti di acciughe insieme col prezzemolo, unitevi la senape, un pizzico di timo in polvere, sale e pepe e diluite con un cucchiaio di olio, amalgamando bene tutti gli ingredienti. Mettete su un’alice una cucchiaiata di ripieno e appoggiatevi sopra un’altra alice, come a formare un sandwich; chiudete premendo bene. Preparate nello stesso modo tutti i sandwiches di alici, passateli nell’uovo e nella farina e infine fateli dorare nel restante olio bollente da ambo le parti. Man mano che sono pronti, adagiateli su un foglio di carta assorbente da cucina a perdere l’unto in eccedenza; portateli quindi in tavola, decorandoli con spicchi di limone.

Alici all’aceto:

700 g di alici fresche,

prezzemolo, olio,

aglio, aceto, sale, pepe.
Pulite le alici, togliete la testa, apritele, diliscatele, lavatele e asciugatele. Mettetele in un tegame, precedentemente unto d’0lio, una accanto all’altra, cospargetele di prezzemolo tritato insieme con poco aglio, salate, pepate, innaffiate con l’olio sbattuto con poco aceto. Continuate gli strati fino ad esaurimento degli ingredienti. Cuocete in forno a calore moderato, o alla fiamma diretta, per circa 15 minuti. Servite.

Alici fritti:

700 g di alici freschissimi,

latte, farina, olio,

sale, limone, prezzemolo.
Pulite le acciughe, lavatele, asciugatele, mettetele a bagno nel latte. In una padella fate scaldare abbondante olio, nel frattempo scolate le acciughe, passatele nella farina e cuocetele qualche minuto nell’olio bollente. Sgocciolate, passatele su una carta assorbente uso cucina, cospargetele con il sale. Servitele caldissime con spicchi di limone e ciuffetti di prezzemolo.

Rigatoni con alici:

350 g di rigatoni,

200 g di alici fresche,

1 spicchio d’aglio,

1 scatola pomodori pelati,

50 g olive nere,

capperi, prezzemolo,

30 g di filetti acciughe,

pangrattato,

olio, sale, pepe.
Lessate i rigatoni in abbondante acqua salata, scolateli al dente e passateli un attimo sotto il getto dell’acqua fredda. Metteteli in una terrina e conditeli con olio nel quale avete fatto soffriggere uno spicchio d’aglio e con prezzemolo. Pulite le alici e mettetele in una padella con l’olio, il sale, il pepe e fatele cucinare per 10 minuti. Imburrate una pirofila, fate uno strato con i rigatoni, uno con pomodori tagliati a striscioline, ricoprite con le alici, qualche filetto d’acciuga, capperi ed olive snocciolate. Per ultimo fate uno strato con i rigatoni, coprite con il pangrattato e fate dorare in forno per mezz’ora. Servite.

Tagliatelle con alici:

400 g tagliatelle,

150 g di alici fresche,

80 g di burro,

2 spicchi d’aglio,

sale, pepe.
Lessate la pasta in acqua salata bollente, scolatela e passatela un attimo sotto l’acqua fredda. Intanto fate rosolare gli spicchi d’aglio in un tegame con 80 g di burro poi versate le alici e con la forchetta spappolatele il più possibile. Ora unite le tagliatelle al composto appena preparato; rimestatele bene in modo che il condimento si distribuisca egualmente e, prima di servire, mettete una spruzzatina di pepe. Servite.

Pennette con le acciughe:

400 g  di pennette,

7 filetti acciughe sott’olio,

40 g di mollica di pane fresco,
40 g di pinoli,

1 rametto di finocchietto selvatico,

olio extravergine di oliva,

sale, peperoncino piccante.

Fate cuocere la pasta un po’ al dente in abbondante acqua bollente leggermente salata. Intanto passate al mixer la mollica di pane poi fatela rosolare in un tegame con 6 cucchiai di olio, i pinoli, il peperoncino tritato e il finocchietto selvatico; aggiungete i filetti di acciuga, fateli sciogliere mescolando con un cucchiaio di legno e spegnete il fuoco. Scolate la pasta, conditela subito con il sugo preparato, mescolando bene e servite.

Mozzarella in carrozza all’acciuga

 8 Fette di pan carrè,

1 mozzarella, 2 uova,

8 filetti di acciuga sott’olio,

100 g di pangrattato, 

origano secco, sale, peperoncino,

olio per friggere.

Prendete il pan carrè e togliete ad ogni fetta la crosta, tagliate la mozzarella a fette spesse e grandi quanto il quadrato del pan carrè, facendo in modo che non escano dal pane. Mettete le fette di mozzarella su carta per cucina in modo che si asciughino il più possibile. Mettete tra due fette di pane la mozzarella, 2 acciughe, un pizzico di origano e un pizzico di peperoncino. Premete i bordi, cercando di sigillare le due fette. Battete le uova in un tegame con un po’ di sale, passate uniformemente i sandwich nell’uovo battuto e attendete qualche minuto in modo che il pane assorba il battuto d’uovo, poi passate i sandwich nel pane grattato. Fate scaldare bene l’olio per friggere, poi immergere i panini per 8–10 minuti lasciandoli dorare bene in entrambi i lati. Poneteli man mano sulla carta per cucina e serviteli  su un vassoio caldi.

Bagnun d’Ancioue:

1 Kg di acciughe freschissime,

600 g di pomodori maturi,

1 cipolla, 4 spicchi d’aglio,

2 chucchiai di prezzemolo tritato,

1 bicchiere di vino bianco secco,

1 dl di olio extravergine d’oliva,

6 fette di pane casereccio abbrustolite,

sale, pepe nero in grani.
Pulite le acciughe togliendo anche testa e coda; lavatele e asciugatele, dividetele in filetti. Versate l’olio in un tegame (meglio se di coccio); unite l a cipolla e l’aglio tritati, il prezzemolo e fateli rosolare senza che prendano troppo colore. Aggiungete i pomodori spellati, privati dei semi e tagliati a pezzetti. Versate il vino, aggiustate il sale, unite una generosa macinata di pepe e cuocete a fuoco basso per un quarto d’ora. Unite i filetti di acciuga e cuocete ancora quindici minuti. Disponete le fette di pane dopo averle strofinate con uno spicchio d’aglio, in piatti fondi, versate il bagnum caldo e servite.

Cefalo con pancetta:

2 cefali  freschi da 400 g ognuno,

4 fettine di pancetta tesa (anche affumicata),

una manciata di foglie di prezzemolo,

1 spicchio d’aglio,

5-6 rametti di rosmarino, timo,

olio extravergine d’oliva,

sale, pepe.
Sciacquate e asciugate prezzemolo, rosmarino, timo, tritate il primo con l’aglio privato del germoglio interno. Squamate i cefali, eviscerateli; eliminate l’interno delle branchie, lavateli e asciugateli anche internamente con carta da cucina. Aprite i cefali e introducete in ogni pesce, per il lungo, le fettine di pancetta, il trito preparato, sale e pepe; poi richiudeteli. Praticate 2 incisioni trasversali per parte, sul dorso, distribuitevi un pizzico di sale e inseritevi il rosmarino e il timo; ungete i cefali in superficie con l’olio. Scaldate una griglia ondulata, appoggiatevi i pesci e cuoceteli per 15 minuti per parte a fuoco moderato, voltandoli delicatamente con una paletta. Quando avranno gli occhi sporgenti e bianco opaco, trasferiteli su un piatto da portata, preriscaldato e portateli subito in tavola. Ogni persona irrorerà la sua parte con un filo di olio crudo.

Cefalo con verdure:

1 cefalo fresco di 1 kg,

400 g di zucchine,

prezzemolo, menta fresca,

olio, sale, pepe.

Lavare e pulire accuratamente il cefalo dalle interiora. Ungere una pirofila con olio e disporvi il cefalo. Sistemarvi intorno le zucchine a rondelle e tritarvi sopra il prezzemolo e la menta fresca. Salare, pepare e bagnare il cefalo con un po’ d’olio. Cuocere a fuoco medio per circa 1 ora. Servire.

Cefalo arrosto:

4 cefali da porzione freschi,

olio, limone,

sale, pepe, timo.
Tenete i pesci, puliti a bagno un’ora e anche più in olio cui avrete aggiunto un po’ di succo di limone, sale pepe e timo; fate qualche incisione sul dorso. Cuoceteli alla griglia. L’ideale è alla brace, ma riescono bene anche nella griglia del forno e nelle padelle ondulate apposite. Tempo di cottura 6-7 minuti per parte a fuoco vivo, secondo grossezza. Se i pesci sono un po’ grossi, apriteli a libro si cuoceranno meglio. Sono buoni anche freddi.

Palombo alla marinara:

4 tranci di palombo,

olio, aglio, sale, pepe,

2 cucchiaiate di passato di pomodoro o pelati,

origano, prezzemolo.
Scaldate 4 cucchiaiate d’olio insaporendo con l’aglio che getterete quando ha preso colore. Mettete i tranci di pesce, lasciateli rosolare dalle due parti, aggiungete la polpa di pomodoro o i pelati passati, regolate sale e pepe e cospargete abbondante origano. Cuocete, coperto, a fuoco moderato, per 20 minuti circa; se necessario versate un po’ d'acqua calda. All’ultimo aggiungete un po’ di prezzemolo tritato che non deve cuocere. Servite.

Palombo con piselli:

4 tranci di palombo fresco,

olio, cipolla, sale,

300 g di piselli sgranati,

polpa di pomodoro.
Fate rosolare nell’olio la cipolla tritata, mettete i piselli, lasciateli insaporire; aggiungete 4 cucchiai di polpa di pomodoro, bagnate con poca acqua calda, regolate sale e pepe. Lasciate sobbollire piano, per 15 minuti o poco più, se i piselli sono grossi e duri. Aggiungere le fette di palombo e portate lentamente il pesce a cottura, calcolate altri 15 minuti. Servite in una pirofila.

Palombo impanato:
4 tranci di palombo fresco,

uovo, farina, sale,

pane grattugiato,

olio, burro.
Passate i tranci di palombo prima nella farina, poi nell’uovo sbattuto con un po’ di sale, per ultimo nel pane grattugiato. Cuocete le fette impanate nell’olio e nel burro scaldati, mantenere il fuoco moderato, per poco più di 10 minuti. Voltare il pesce: deve formarsi una crosticina dorata. Servite.

Pesce spada in umido:

4 tranci di pesce spada fresco,

cipolla, carota,

prezzemolo, aglio,

700 g di pomodori o pelati,

olio, sale, pepe.
Rosolate nell’olio il trito di verdure aromatiche, quando è ammorbidito e ha preso leggermente colore metteteci il pesce cui avrete tolto la pelle, lasciatelo insaporire. Aggiungere la polpa dei pomodori grossolanamente tritata o i pelati passati, regolate sale e pepe. Cuocete a recipiente coperto, a fuoco molto moderato, per circa 30 minuti. Se necessario aggiungere un po’ d’acqua. La salsa deve riuscire fluida. Servite.

Pesce spada in salsa piccante:
4 tranci di pesce spada fresco,

1 cucchiaiata di capperi,

70 g di olive verdi,

600 g di pomodori maturi o pelati,

olio, sale, pepe.
Cominciate a preparare la salsa: tritate i capperi, tagliuzzate le olive snocciolate, metteteli al fuoco con 4 cucchiaiate di olio, aggiungete la polpa tritata dei pomodori o i pelati passati, salate, pepate e lasciate sobbollire la salsa almeno 15 minuti. Deve riuscire piuttosto densa. Mettete nel tegame le fette di pesce spada leggermente salate; cuocetele nel sugo, per 20 minuti abbondanti a fuoco moderato. Se necessario aggiungete un po’ d’acqua. Servite

Pesce spada al vapore:
800 g di pesce spada in tranci fresco,

una foglia di alloro,

olio extravergine di oliva,

una manciata di foglie di prezzemolo,

sale.
Sciacquate le trance di pesce, spellatele e asciugatele. In una pescera versate l’acqua sufficiente che non arrivi alla griglia, aggiungete l’alloro, portate a bollore e salate. Ungete leggermente la parte superiore della griglia, appoggiatevi le trance di pesce e introducetela nella pescera. Mettete il coperchio e fate bollire per 15-20 minuti. Lavate, asciugate e tritate il prezzemolo, trasferitelo in una scodella, salate e amalgamatelo con 8 cucchiai di olio. Scolate le trance di pesce, trasferitele su un piatto da portata caldo, irroratele con l0olio al prezzemolo e servite.

Pesce spada agli aromi:

Un trancio di pesce spada freschissimo di 700 g circa,

un cespo di scarola, 100 g di cicorino,

un cetriolo fresco, qualche ravanello,

2 carote novelle, un rametto di finocchietto selvatico,

2 limoni tritati, olio extravergine d’oliva,

una piccola baguette, origano, sale, pepe.

Salate e pepate il trancio di pesce spada, cuocetelo al vapore per circa 20-25 minuti, poi fatelo raffreddare. Tagliatelo a tocchetti, cospargetelo con del finocchietto tritato e irroratelo con abbondante olio. Mettetelo in frigorifero a marinare, coperto, per 24 ore. Sciacquate le insalate dopo averle mondate. Asciugatele bene, spezzettate la scarole, affettate finemente il cetriolo, un limone ben lavato e i ravanelli. Tagliate a fettine sottili anche le carote, quindi riunite tutte le verdure in una insalatiera. Mescolate delicatamente e aggiungete il pesce spada scolato. Affettate la baguette e spennellate le fette con dell’olio di oliva. Salatele, spolverizzatele con dell’origano e tostatele sotto il grill del forno fino a che diventano dorate e croccanti. Versate in una ciotola il succo del limone rimasto e un po’ della sua buccia grattugiata. Unite un pizzico di sale e pepe, quindi, poco per volta e sempre mescolando, versate 4-5 cucchiai di olio. Condite l’insalata con la vinaigrette e servitela passando a parte le bruschiettine all’origano.

Tagliata di spada alle erbe:

1 trancio di pesce spada freschissimo di 650 g circa,

2 spicchi d’aglio fresco,

6 pomodori secchi sott’olio,

2 cucchiai di capperi sottosale,

1 mazzetto misto di maggiorana e timo freschi,

olio extravergine di oliva,

sale, pepe.

Spellate l’aglio e tritatelo grossolanamente con le erbe e i capperi che avrete sciacquato in acqua corrente. Sgocciolate dall’olio i pomodori secchi, tagliateli a striscioline e mescolateli al trito di erbe aromatiche e aglio. Scaldate sul fuoco una padella per cotture alla griglia e cuocete il trancio di spada per 3-4 minuti per parte.  A fine cottura, salate leggermente e pepate. Cospargete il pesce spada con il composto preparato e lasciatelo insaporire per 5 minuti. Affettatelo, aggiungete un filo di olio crudo, una spolverizzata di erbe fresche e servite.

Sarda a beccafico:

1 kg di sarde freschissime,

150 g di pangrattato,

100 g di acciughe sotto sale,

sale, pepe, olio,

1 pugno di pinoli,

1 pugno di uva sultanina,

prezzemolo, alloro,

1 limone, 

1 cucchiaio di zucchero.
Togliete la testa e la lisca, aprite le sarde a libro. Rosolate il pangrattato con pochissimo olio; quando sarà dorato versatene 2/3 in una terrina e incorporatevi l’uvetta, i pinoli, le acciughe dissalate e il prezzemolo; il tutto ben tritato. Farcite le sarde aperte a libro senza la testa e la lisca centrale, arrotolatele, disponetele affiancate in una pirofila separandole con una foglia di alloro. Cospargete con il rimanente pangrattato e irrorate con succo di limone zuccherato e con un filo d’olio. Mettete al forno a 180° per 15 minuti. Servite.

Sarda al rosmarino:
800 g di sardine freschissime,

rosmarino, olio,

sale, aceto, aglio.
Tritate un bel ciuffo di foglie di rosmarino con uno spicchio d’aglio. Tagliate la testa alle sarde, apritele a libro, distribuite le sarde a strati in una pirofila; sale, pepe e olio poco. Fra strato e strato distribuire il tritato di rosmarino. All’ultimo bagnate con l’aceto. Da mangiare fredde.

Sarda ripiena:

800 g di sarde grosse freschissime,

mollica di pane,

2 o 3 uova,

formaggio grattugiato,

5-6 funghi secchi,

burro, aglio, origano, maggiorana,

sale, pepe, farina,

pane grattugiato, olio.
Pulite le sarde, levate la testa, apritele, levate la spina. Preparate il ripieno: ammorbidire un po’ di mollica di pane nel latte o nell’acqua, strizzatela, mescolatevi una o due uova, un po’ di formaggio grattugiato, pochissimo aglio tritato, qualche fettina di funghi secchi prima ammorbiditi in acqua tiepida, tritati e passati un po’ al burro, regolate sale e pepe. Mettete un po’ del composto ben amalgamato su ogni mezza sarda, ripiegatela, premete i bordi perché il ripieno non sfugga, fermatela con uno stecchino. Passate le sarde ripiene prima nella farina, poi nell’uovo sbattuto e leggermente salato, e infine nel pane grattugiato. Friggete in olio scaldato per 8 minuti, voltatele delicatamente una volta. Servite.

Gratin di sardine al pomodoro:

1 Kg di sardine fresche, 

3 cucchiai di olio extravergine di oliva,

2 porri puliti e tagliati a rondelle,

15 cl di vino bianco secco,

250 g di pomodoro,

pepe, sale,

2 cucchiai di basilico tritato,

2 cucchiai di prezzemolo tritato,

50 g di parmigiano,

60 g di pangrattato.

Pulite le sardine dalle interiora e dalla testa. Mettete l’olio in una padella e fate dorare le sardine da entrambi i lati. Giratele delicatamente, facendo attenzione che non si rompano. Quando sono pronte, toglitele e tenetele al caldo. Fate cuocere i porri nell’olio di cottura del pesce. Dopo che sono diventati teneri, bagnateli col vino bianco e fateli bollire velocemente, fino a quando il liquido si sarà ridotto a due terzi. Aggiungete i pomodori, il pepe e il sale, il basilico, il prezzemolo. Fate cuocere per un minuto circa. Sistemare il misto di verdure in un piatto da forno e metteteci sopra le sardine. Spolverizzate col parmigiano e il pangrattato e fate cuocere a forno preriscaldato a 220°, oppure sotto il grill per 5 minuti circa, quindi servite.

Sgombro alla greca:

4 sgombri da porzione freschissimi,

cipolla, salvia, timo,

prezzemolo, basilico,

il succo di 1 limone,

150 g di olive nere,

olio, sale, pepe.
Pulite gli sgombri dalle interiora. Fate soffriggere una cipolla media, tritata in qualche cucchiaiata d’olio. Mettete in una pirofila un cucchiaio d’olio, sistemate i pesci, cospargeteli con la cipolla soffritta, innaffiate con altro olio, aggiungere 2 foglie di salvia, il succo di 1 limone, sale, pepe, erbe odorose. Contornate i pesci con le olive nere greche snocciolate. Cuocete in forno a calore medio, coperto con un foglio di alluminio, per 30 minuti. Servite.

Sgombro alla panna:

4 sgombri di porzione freschissimi,

1/5 di panna,

3 cucchiaiate di senape,

limone, prezzemolo,

burro, poco sale.
Pulite gli sgombri, possibilmente tutte le interiora, lavateli e asciugateli. Sistemateli in una grande pirofila facendo in modo che non si accavallino. A parte lavorate la panna insieme alla senape, aggiungete il succo di limone e un po’ di prezzemolo tritato. Salate molto poco i pesci perché la senape è abbastanza sapida e ha un sapore particolarmente rilevato. Versate il composto sugli sgombri, cospargete qualche pezzetto di burro. Cuocete nel forno preriscaldato e a calore moderato per circa 30 minuti. La crema si ridurrà e si ispessirà un po’, la preparazione riuscirà appena leggermente gratinata. Potrete fare la stessa preparazione utilizzando due sgombri piuttosto grossi (500 g circa), da cui ricaverete i filetti accuratamente diliscati. Servite.

Sgombro con pancetta:
4 sgombri da porzione freschissimi,

4 fette di pancetta,

farina, olio,

burro, sale,
Pulite, lavate, asciugate gli sgombri, infarinateli, friggeteli in olio abbondante e ben caldo per circa 10 minuti, asciugateli su un pezzo di carta assorbente per cucina, salateli. Scaldate la pancetta con un pezzo di burro, quando è diventata trasparente, toglietela dal fuoco e disponetela su ogni sgombro. Potrete usare anche la pancetta affumicata, più saporita. Servite.

Fusilli con Sgombri e capperi:
200 g di sgombri sott’olio,

400 g di pasta corta,

il succo di ½ limone,

olio, sale, peperoncino,

capperi, prezzemolo.
Frullate 200 g di sgombri sott’olio, scolati, con il succo di ½ limone e qualche cucchiaiata di acqua di cottura della pasta, quanto basta perché il composto assuma una consistenza cremosa e fluida. Scaldate brevemente (senza far bollire) a fuoco bassissimo in un casseruolino antiaderente e condite subito la pasta cotta e scolata. Completate con un trito di una cucchiaiata di capperi, dissalati sotto l’acqua corrente, tanto prezzemolo e buccia di limone (solo la parte bianca), peperoncino e un giro d’olio.

Zuppa di Sgombri:

4 sgombri grossi freschi,

cipolla, 2 porri,

pomodoro, sale, peperoncino,

prezzemolo, zafferano,

fette di pane.
Togliete teste e spine ai pesci, e ricavate i grossi filetti diliscati. Riunite gli scarti in una garza, legatela, mettetela a cuocere in acqua salata cui avrete aggiunto una cipolla a spicchi, il bianco dei porri, un pomodoro a pezzi, sale e peperoncino. Cuocete per 20 minuti. Ritirate gli scarti del pesce, passate il brodo da un colino. Metteteci i filetti, aggiungete mezza bustina di zafferano e cuocete a fuoco vivace per 15 minuti. Al termine cospargete del prezzemolo tritato; servite la zuppa con pane abbrustolito.

Suri con salsa di lattuga:

4 suri da 200 g ciascuno freschi,

1 cespo di lattuga,

2 uova,

1 cipolla,

3 cucchiai di pangrattato,

2 cucchiai di parmigiano grattugiato,

1 spicchio d’aglio,

1 pizzico di origano,

olio di oliva, pepe, sale.
Pulite, lavate e asciugate i suri. Eliminate loro la testa e le interiora. Apriteli a libro, irrorateli d’olio, cospargeteli di sale, pepe. Passateli in un uovo sbattuto e pangrattato e cuoceteli a 180° per 15 minuti. Preparate la salsa: lavate e scottate la lattuga per 5 minuti in acqua bollente, scolatela e tritatela finemente. Ponetela in una terrina insieme al secondo uovo, 2 cucchiai di pangrattato, il parmigiano grattugiato e l’origano. Salate, pepate e mescolate con un cucchiaio di legno fino ad ottenere un composto omogeneo.

Tonno al vino:
4 trance di tonno fresco da 150 g ognuna,

olio extravergine di oliva,

una manciate di foglie di prezzemolo,

1 cipolla, 1 spicchio d’aglio,

1 bicchiere di vino rosso,

farina bianca, sale e pepe.
Lavate, asciugate e tritate il prezzemolo con la cipolla. Sciacquate le trance di tonno e asciugatele con carta assorbente da cucina. Imbiondite  in un tegame, con 4 cucchiai di olio, lo spicchio di aglio, leggermente schiacciato e privo del germoglio interno; toglietelo e soffriggete il trito di prezzemolo e cipolla. Infarinate le trance di pesce, scuocetele per eliminare l’eccedente e rosolatele nel tegame 3 minuti per parte, voltandole delicatamente con una paletta; salate e pepate. Versate il vino e cuocete per circa 12 minuti a fuoco moderato, smuovendo il tegame, finché il sugo sarà ridotto. Trasferite la preparazione in un piatto da portata caldo e servite subito in tavola. 

Tonno alla provenzale:

4 tranci di tonno fresco,

4 filetti di acciuga,

1 uovo, latte,

farina, olio,

sale, pepe,

prezzemolo, limone.
Steccate i tranci del tonno con qualche pezzetto di acciuga. Immergeteli nell’uovo sbattuto con due cucchiaiate di latte. Poi infarinateli e friggeteli per 5-6 minuti in olio: devono dorarsi. Sgocciolateli, asciugateli su carta assorbente, salateli e pepateli. Serviteli con un po’ di prezzemolo tritato, spruzzateli con succo di limone.

Tonno all’aceto:

4 tranci di tonno fresco,

olio, aglio,

½ bicchiere vino bianco,

sale, peperoncino,

prezzemolo, aceto forte.
Mettete in un tegame basso l’olio, uno spicchio d’aglio tagliuzzato; aggiungete il tonno, innaffiatelo con un po’ d’olio, bagnatelo con 2 cucchiaiate d’acqua, ½ bicchiere di vino bianco, regolate sale e peperoncino, cospargete un po’ di prezzemolo tritato. Cuocete, a fuoco basso e coperto, per 20 minuti. All’ultimo aggiungete una cucchiaiata abbondante di aceto.

Riso tiepido al Tonno scottato:

300/400 g di tonno in una o due fette,

300 g di riso,

5 pomodori ben maturi,

1 limone,

1 cucchiaio di capperi sottaceto,

1 peperone giallo,

qualche foglia di prezzemolo,

½ cucchiaio di zucchero,

tabasco, olio extra vergine di oliva, sale.

Scottate i pomodori nell’acqua bollente per pochi secondi, scolateli e spellateli. Tagliateli a metà ed eliminate i semi. Frullate la polpa di pomodoro nel mixer con qualche goccia di tabasco, 4 cucchiai di olio extra vergine di oliva, un pizzico di sale, lo zucchero e il succo di limone. Versate il riso in un colino e sciacquatelo a lungo sotto l’acqua corrente per eliminare il più possibile l’amido. Portate a ebollizione l’acqua in una pentola capiente, salatela e versateci a pioggia il riso. Lasciatelo cuocere a fuoco moderato per 12 minuti. Scolate il riso, conditelo subito con la salsa di pomodoro crudo, il peperone mondato e tagliato a dadini e i capperi. Mescolate e lasciate intiepidire. Mettete sul fuoco una padella antiaderente, condite la fetta  o le fette di tonno con un cucchiaio di olio e un pizzico di sale e cuocetela nella padella molto calda per un minuto circa su ogni lato. Trasferite il tonno su un tagliere, lasciatelo intiepidire e tagliatelo a fette dello spessore di circa 1 centimetro. Suddividete il riso e il tonno nei piatti singoli, decorate con le foglie di prezzemolo e servite.
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