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Secondo le statistiche, gran parte degli Italiani mangia pesce solo una volta a settimana. I nutrizionisti suggeriscono di consumare pesce almeno due volte la settimana visti gli enormi vantaggi di questo alimento. Nutriente come la carne bovina, di pollo o di altri animali, è più digeribile grazie alla scarsa presenza di tessuto connettivo. I suoi grassi, simili a quelli vegetali, caratterizzati cioè prevalentemente da composti “insaturi”, funzionano da protettori per cuore e arterie. Prerogativa di cui sono privi i grassi degli altri animali della terra, più ricchi di composti “saturi” che, al contrario, in quegli stessi organi facilitano l’insorgenza di malattie, spesso favorite da un’elevata presenza nella dieta di colesterolo, contenuto invece in modeste quantità nei prodotti ittici. Il pesce è ricco di minerali come il selenio, il fosforo, il fluoro e lo iodio (quest’ultimo in particolare è scarsamente presente in altri alimenti) che fanno parte della costituzione dei vari tessuti dell’organismo e regolano le funzioni circolatorie, nervose e muscolari. Infine il pesce ha un altro grande merito: apporta una discreta quantità di vitamine, alcuni del complesso B e la vitamina A presente nei pesci “grassi” (acciughe o alici, sardina, tonno, anguilla, sgombro). I molluschi (cozze, vongole, ostriche e polpi) e i crostacei (gamberi, scampi) hanno una composizione simile a quella del pesce, con un po’ meno proteine, ma con un buon contenuto di zinco, magnesio e iodio; nel caso di cozze, vongole e ostriche anche di ferro. Per riconoscere il pesce veramente fresco è facile. Basta guardarlo con attenzione al momento dell’acquisto. Quando arriva sui banchi di vendita, infatti il pesce manda segnali facilmente interpretabili: 

Odore: Tipico, tenue, di alga (pesce di mare); odore di erbe aromatiche (pesce d’acqua dolce).

Aspetto: Sodo ed elastico; mancanza di macchie e secrezioni; brillante, metallico e iridescente.

Ventre: Né gonfio né lacerato.

Pinne: Senza sfilacciature.

Pelle: Tesa, unita, aderente ai tessuti, brillante con riflessi e scivolosa.

Squame: Ben salde e brillanti, ma staccabili con le unghie.

Branchie: Umide e rosee; odore gradevole.

Occhio: Chiaro, limpido e convesso, senza macchie; cornea trasparente e pupilla nera.

Carne: Solida ed elastica, mai flaccida, bianca o rosa.
Visceri: Lucidi, con ano chiuso:

Per riconoscere la freschezza dei crostacei bisogna fare attenzione:

Aspetto: Pieno.

Zampe: Ben aderenti.

Corazza: Scintillante.

Occhio: Nero

Carne: Bianca e soda.

Odore: Tenue, di alghe marine e odore di acqua salata.

Per riconoscere la freschezza dei molluschi bisogna fare attenzione:

Con conchiglia

Odore: Di mare.

Aspetto: Vivace.

Valve: Ben chiuse, serrate.

Guscio: Contenente acqua (scuotere leggermente la conchiglia: all’interno non deve ballare niente), esterno lucido.

Carne: Corposa, viscida.


ACCIARINO AFFILALAME PER TENERE AFFILATI I COLTELLI 

COLTELLO DA TRANCIO

COLTELLINI A LAMA LUNGA E SOTTILE PER SFILETTARE

SPELUCCHINO A LAMA CURVA

SQUAMATORE – SVENTRATORE

TAGLIERE

CESOIE DA CUCINA

PINZA CROSTACEI

PINZA CON LAMELLA RASCHIATRICE

PINZA PER LISCHE RESIDUE NEI FILETTI

COLTELLINI CON PUNTA PER OSTRICHE  

GUANTO SALVAMANO IN MAGLIA METALLICA

GUANTO IN GOMMA 

FORBICI ROBUSTE

PANNO O CARTA DA CUCINA

CATINO DI PLASTICA CON ACQUA

VASSOI IN ALLUMINIO

 

1. Afferrare il pesce per la coda.                  1. Praticare un’incisione perpendicolare        

2. Grattare le squame con un coltellino            alla spina dorsale, all’altezza della coda.

risalendo verso la testa.                          2. Sollevare la pelle e tirarla con forza 

3. Sciacquare sotto l’acqua corrente.               verso la testa.       

4. Incidere sotto il ventre, dalle branchie     3. Tagliare pinne e coda con le forbici, a

    verso la coda.                                                 raso. 

5. Togliere le interiora.                                  4. Lavarlo senza lasciarlo nell’acqua                    

6. Tagliare la testa quando si deve.                  e tamponare con carta da cucina;     

7. Strofinare l’interno con il sale grosso           sarebbe preferibile sciacquarlo con

   per eliminare la pellicola nera rimasta.         acqua di mare.      

Pulire il pesce è facile, basta un po’ di pratica, cucinarlo è un po’ più difficile. E’ anche possibile farlo pulire al momento dell’acquisto. Per chi vuole cimentarsi nell’impresa, bisogna seguire le semplici regole elencate e buon appetito.

                                                 NUTRIZIONE E PESCE
Da secoli il pesce è uno dei nostri alimenti principa​li, di cui costituisce quasi il 10% delle proteine animali, proporzione che può riscon​trarsi molto più elevata nei paesi in via di sviluppo, dove il pesce può essere la sola fonte di proteine ani​mali.

Ne sono chiari esempi il Giappone, la Norvegia, l’Ir​landa, la Spagna e il Regno Unito, anche se con alcune differenze, visto che sono paesi in cui il pesce e la pesca giocano un ruolo importante nelle attività socioeconomiche e nutri​zionali della popolazione.Il pesce può essere suddi​viso in due gruppi a secon​da del vantaggio nutriziona​le: prodotto primario e pro​dotto secondario o sotto​prodotto. Con il primo termine si indica il pesce fresco, congelato, affumicato, salato o in scatola, con il secondo l’olio di pesce, di proteine e i prodotti liofilizzati. Due diversi tipi di pesce sono tradizionalmente chiamati (in questo caso soltanto pesce da taglio) pesce bianco e pesce azzur​ro. Il primo tipo comprende le specie che presentano muscolatura laterale di colore scuro e che corrispondono al gruppo dei pesci a basso o medio con​tenuto di lipidi (contenuto di grasso non superiore al 1-5% e 8-10% rispettiva​mente) come il merluzzo, il salmone, il nasello. Il secondo tipo è caratterizza​to da tessuto muscolare più scuro, alto grado di vasco​larizzazione nei muscoli laterali e alto contenuto di lipidi (sopra il 10%) che li rende pesci grassi, quali ad esempio la sardina, l’arin​ga, lo sgombro, l’anguilla. Tuttavia la distinzione fra pesci magri, semigrassi e grassi deve essere usata con cautela perchè molte specie ad esempio la sardina (pesce grasso) o il nasello (pesce semigrasso) può variare molto per il conte​nuto di grasso a seconda dei periodi, la sardina ad esem​pio può variare da un 20% ad un 1% (periodo successi​vo alla deposizione delle uova) e il nasello da un 7% (periodo precedente l’ela​borazione dei prodotti ses​suali) all’1-2%.

Vitamine

Il contenuto è legato a quello che il pesce mangia. Il pesce a basso contenuto di lipidi e i molluschi conten​gono più vitamine di crosta​cei. I molluschi contengono più Vit. B 12 che è sintetiz​zata dalle alghe. I livelli più alti sono nei pesci grassi mentre la B6 è presente in percentuale ele​vata nei molluschi e nei pesci a consistenza morbida.

Digeribilitò

Un grosso vantaggio del pesce è la sua digeribilità, conseguente alla speciale configurazione della struttu​ra muscolare.E’ costituita da segmenti muscolari di lunghezza limitata. I miosetti si trasformano in gelatina, provocando la distruzione delle strutture muscolari e consentendo un accesso alle fibre più facile di quanto accada nella carne degli animali.

Considerazioni

Il pesce è quindi come abbiamo visto un cibo alta​mente nutritivo. La sola variabile macronutriente è il contenuto di grassi.

                                                                                                                                       (di Sergio Leotta)

I FRUTTI DI MARE
Le vongole, le cozze, i tartufi, i ricci di mare sono frutti di mare che spesso vengono mangiati crudi, appena pescati, sciacquati con l’acqua di mare ed insaporiti con succo di limone. Sono molto buoni, ma attenti, perché possono provocare malattie anche molto gravi, quali il tifo, il paratifo e soprattutto l’epatite. Occorre fare molta attenzione a dove vengono pescati: l’acqua dove vivono deve essere pura e priva di germi e di sostanze tossiche. Quindi vanno pescati lontano dalla riva e dagli scarichi. I frutti di mare, infatti, per nutrirsi filtrano centinaia di litri di acqua ogni giorno e trattengono così anche le impurità, i microrganismi (che in genere muoiono tutti durante la cottura). Purtroppo, invece, le sostanze tossiche, derivanti da scarichi industriali e da inquinamento ambientale in genere, rimangono attive e possono provocare disturbi e danni, anche dopo la cottura. Il succo di limone invece non è in grado di “disinfettare” i frutti di mare (come vuole la credenza popolare).

IL LIMONE
L’origine del limone é in Asia, ove era coltivato molti secoli prima della nascita di Cristo. Fu Alessandro Magno ad introdurlo nel bacino del Mediterraneo, ove la coltivazione iniziò intorno al 300-400 a.C. Furono gli Arabi a diffondere la coltivazione nei paesi del nord Africa. In Italia è stato introdotto in Sicilia ed in Liguria intorno l’anno 1000 d.C. Oggi l’Italia é il primo produttore al mondo di limoni, che sono coltivati soprattutto in Sicilia, in Calabria ed in Campania. Usato in cucina come condimento, ha sempre avuto anche pro​prietà “medicinali”, come antidiarrotico e disinfettante dell’intestino. Ha azione anti-ernorragica e serve per prevenire lo scorbuto. Molto apprezzato per la sua azio​ne dissetante e rinfrescante, il limone ha blanda azione ipotensiva ed é utile per eliminare l’acido urico. Come collutorio é utilizzato nelle infiammazioni della gola e della bocca. Rende più forti le unghie ed ammorbidisce la pelle delle mani, se viene strofinato tutti i giorni tra le dita. Riduce anche la seborrea caratteristica delle pelli grasse e schiarisce la carnagione, riducendo le macchie del tempo. Rende i capelli lucenti, se utilizzato per il risciacquo, dopo averli lavati. Diluito può essere utile per sfiammare le congiuntive irritate. Dopo una grande mangiata, una limonata calda aiuta la digestione. Con la buccia si aromatizzano dolci e si fanno liquori, profumi, marmellate e canditi. Non dimentichiamo infi​ne che un limone negli armadi tiene lontane le tarme e profuma gli abiti.

OLIO PER FRIGGERE
Quasi tutti usano l’olio di semi perché lo ritengono più adatto ed anche più leggero di quello d’oliva. In realtà il contenuto di grassi dei vari tipi di olio é identica. L’olio di semi può sembrare “più leggero”, perché ha un sapo​re meno forte dell’olio di oliva e soprattutto dell’olio extra vergine. In realtà per friggere è adatto proprio l’o​lio di oliva, che contiene meno grassi polinsaturi, insta​bili alla cottura.

STOCCAFISSO e BACCALA’
Stoccafisso e baccalà sono nati in tempi in cui la conservazione del cibo era un affare serio, quindi si potrebbe pensare che nell’era dei frigoriferi non ci sia bisogno di ricorrere a pesce “conservato”. In realtà per scegliere questi alimenti ci sono almeno due ragioni:hanno ottime qualità nutritive e sono buonissimi. Non è un caso che l’Accademia Italiana della cucina abbia inserito i piatti a base di baccalà tra i dieci più prelibati del nostro paese.

Tutto lo stoccafisso viene prodotto in Norvegia, e da questa nazione proviene anche il miglior baccalà. Qui infatti si verificano le condizioni ottimali per garantire un processo perfetto. Da secoli i pescatori norvegesi pescano i merluzzi nelle acque fredde e incontaminate delle isole Lofoten. E da qui viene la migliore qualità di stoccafisso. Per ottenere lo stoccafisso, il merluzzo, privato della testa, viene appeso a rastrelliere lungo il mare. Qui rimane da fine febbraio a metà aprile ad essiccarsi al sole e all’aria fresca pulita. Il baccalà salato si ottiene lasciando il merluzzo pulito per tre settimane nel sale. Esiste anche il baccalà salato ed essiccato che dopo la salatura viene essiccato in un “tunnel” a temperatura e umidità controllate. Entrambe le lavorazioni garantiscono la totale assenza di conservanti (tranne il sale), ma mantenuti in un luogo fresco ed asciutto, sia il baccalà che lo stoccafisso possono essere conservati per mesi. Inoltre dopo l’ammollo riacquistano gli stessi valori nutrizionali del merluzzo fresco. Sul mercato sono presenti prodotti di qualità differenti, quindi scegliete pesci grandi, carnosi, intatti e senza difetti. Il miglior stoccafisso è denominato Ragno. La conservazione è resa possibile da una delle migliori caratteristiche della carne di merluzzo. E’ poverissima di grassi (3%). Questi grassi, poi, sono di buona qualità e ricchi di Omega 3, efficaci protettori del sistema cardiocircolatorio. Sia baccalà che stoccafisso sono ricchi di proteine, iodio, sali minerali e vitamina B. Per mantenere tali qualità, è necessario non esagerare con i grassi aggiunti nella cottura.

Lo Stoccafisso ha una carne più fibrosa, quindi dà il meglio in umido o stufato. Ammollato, aumenta il suo peso di 3 – 4 volte.

Ammollo: battete lo stoccafisso, mettetelo in ammollo (anche a pezzi) per 6- 7 giorni, al fresco, cambiando l’acqua 2 – 3 volte al dì.

Cottura in acqua: dividete lo stoccafisso a pezzi, metteteli in una pentola coperti d’acqua, portate a bollore, schiumate, spegnete e lasciate “cuocer” per 20 minuti circa. Se non è abbastanza tenero lasciate in acqua ancora qualche minuto. Se si tratta solo di pre-cottura, il tempo si può ridurre.

Il Baccalà si adatta meglio alla bollitura e alla cottura in forno. Ammollato, aumenta del 50%.

Ammollo: lavatelo bene, togliendo più sale possibile, e mettetelo a bagno in acqua frasca per 24/48 ore, in un luogo fresco, cambiando l’acqua 2 – 3 volte al dì. 

Cottura in acqua: mettete il baccalà in una pentola, coprite con acqua, portate a bollore, schiumate, spegnete e lasciate “cuocere” per circa 5 – 10 minuti a seconda delle dimensioni. Attenzione al sale: se in una ricetta sostituite lo stoccafisso con il baccalà (cosa quasi sempre possibile), non usate sale, perché anche ammollato il baccalà rimane saporito.
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