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Come tutti gli anni propongo un tema, aspettando il Natale.
Quest’anno ho voluto far scegliere 'argomento tramite sondaggio sui
social e hanno vinto le ricette di pesce.

Il ricettario racchiude tutte le ricette pubblicate sui social come
calendario del’Avvento 2023.

Le ricette sono semplici, adatte a tutti e di veloce preparazione. Ho
avuto l'idea di creare questo ricettario grazie alla mia esperienza
lavorativa: spesso il pesce € un secondo piatto trascurato perché
troppo difficile da cucinare. Con questo ricettario vorrei darvi alcune
idee pratiche, veloci e gustose. Non sono una cuoca, ma voglio
condividere le ricette che ho imparato negli anni e che cucino
regolarmente per la mia famiglia. Spero che queste ricette possano
essere d'ispirazione per portare dei nuovi sapori a tavola, non solo nel
periodo natalizio. Inoltre, cucinare il pesce € non solo salutare, ma
anche rispettoso dell'ambiente, poiché il pesce e una fonte di proteine
piu sostenibile rispetto alla carne. Perché non provare a cucinare
qualche piatto di pesce? Sono sicura che il risultato vi sorprendera
positivamente. Buon appetito!



Scegliere il pesce al supermercato puo risultare complicato. Tuttavia, ci sono alcuni
semplici consigli che possono aiutare a fare la scelta giusta. In primo luogo, & importante
valutare la freschezza del pesce. In secondo luogo. & possibile informarsi sulla provenienza
del pesce e sulla sua sostenibilita. Scegliere pesci locali e provenienti da fonti sostenibili puo
non solo garantire un prodotto di qualita, ma anche sostenere lambiente.

Per la freschezza ci sono diversi fattori da tener presente:

e non deve presentare nessun odore

e se lo acquistate intero, controllare gli occhi devono essere convessi, lucidi, vividi e neri

e guardate anche la pelle, le squame devono essere uniformi e lucenti

e se avete modo di toccarlo controllate la consistenza della carne se soda & fresco. Quando
passa qualche giorno la carne tende a spappolarsi, perdere la sua solidita sotto pressione

Spesso una scelta veloce e pratica ¢ il salmone affumicato. Il pit pregiato ¢ il selvaggio a
fetta lunga. Il selvaggio rispetto al salmone d allevamento contiene pitt omega 3. Un salmone
affumicato di qualita si riconosce anche dal colore uniforme, non deve avere macchie o
bordi secchi.

Se preferite quello d allevamento puntare sul norvegese. Le acquacolture norvegesi hanno
legislazioni pit1 severe e standard piv alti per il benessere animale.

La tecnica di affumicatura tradizionale prevede che in etichetta sia presente la tipologia di
legna utilizzata, mentre se un falso” affumicato avra nella lista degli ingredienti gli aromi che
donano il gusto affumicato senza una reale affumicatura.



Il pesce € un'importante fonte di acidi grassi omega-3, proteine ad alto
valore biologico, vitamine e minerali come il ferro e la vitamina D. Le
linee guida per una sana alimentazione raccomandano il consumo di
almeno 2-3 porzioni di pesce a settimana, in base al fabbisogno
individuale.

Grazie alla sua composizione nutrizionale, il consumo abituale di pesce
e significativamente associato ad una minore mortalita per cause
cardiovascolari, a un ridotto rischio di tumore epatico e colon-rettale,
Alzheimer e sintomi depressivi.

Il contenuto lipidico dei prodotti ittici e, di conseguenza, il contenuto
di omega-3, varia enormemente in base alla specie, all'habitat di
provenienza (marino o di acque dolci) e alla tipologia di produzione
(selvaggia o di allevamento). Le concentrazioni piu elevate di acidi
ograssi omega-3 si trovano nelle specie piu grasse e in quelle di acque
fredde come salmone, sgombro e aringhe. Tuttavia, quantita
apprezzabili di omega-3 sono presenti anche in specie tipiche del
Mediterraneo, soprattutto pesce azzurro, ma anche orate, spigole e
trote di acqua dolce. Consumare prodotti ittici 2-3 volte alla settimana,
variando la scelta, significa garantire al nostro organismo le quantita
necessarie di acidi grassi omega-3 a lunga catena. Tieni presente
quando cucini che il grasso del pesce si trova soprattutto sotto la pelle.
Quando si consumano prodotti ittici, € importante diversificare
quanto possibile la tipologia di pesce. Tuttavia, € consigliabile limitare
il consumo di pesce di grandi dimensioni, come tonno, verdesca o
spada, in quanto potrebbero contenere elevate quantita di mercurio.
In particolare, i bambini e le donne in gravidanza sono soggetti a
maggior rischio. Ulteriore attenzione e bene prestarla al consumo di
pesce crudo o poco cotto, puo aumentare il rischio di intossicazioni e
infezioni causate da batteri, virus e parassiti, rischiosa soprattutto per
anziani, lattanti, bambini e donne in gravidanza.



l'n'JH facile @ 15 minuti
INGREDIENTI

platessa
2-3 cucchiai di
pangrattato
erba cipollina
succo di limone

sale

PREPARAZIONE

1.Disponi 1 filetti in una teglia. Bagna i filetti con
del succo di limone

2.Mischia il pangrattato con dell’erba cipollina

3.Spolvera sui filetti il pangrattato aromatizzato.

4.Inforna per 10 minuti a 200 C.

IDEE:

Condisci la panatura in modi diversi, cambiando le erbe
aromatiche e sostituendo il succo di limone con altri
agrumi
Utilizza questa ricetta anche con altri tipi di pesce



o facile © 15 minuti PREPARAZIONE

INGREDIENTI 1.PER IL PESTO: frulla o pesta gli anacardi
grossolanamente, aggiungi rucola e olio

per il pesto extravergine d’oliva e riprendi a frullare, fino a

. . creare una crema.
una manciata di

, 2.Nel frattempo cuoci al vapore il filetto di
anacardi o
nasello per 10/15 minuti.

due manciate di rucola 3.Sbriciola quindi il nasello, togliendo eventuali

olio evo 2 cucchiai spine

4.Aggiungi la rucola e condisci con il pesto
Nasello




Salmene ol lime

con Limo

facile @ 15 minuti

INGREDIENTI

salmone
lime

timo

PREPARAZIONE

1.FFare una spremuta di lime

2.Disporre 1 filetti in una teglia, bagnare con la
spremuta di lime

3.Aggiungere il timo e disporre alcune fette di
lime

4.infornare a 180 C per 10 minuti

IDEE:
Se ami i gusti insoliti prova con lime e menta dara un
sapore molto piu “fresco”



con cipolle

I Medio ®15 minuti PREPARAZIONE

=

INGREDIENTI 1. Tagliare la cipolla a fette grossolane, far stufare
in pentola con poca acqua

baceald dissalato 2. Aggiungere la salsa di pomodoro, il basilico e il

cipolla peperoncino

, 3.Ageiungere a meta cottura il baccala dissalato
salsa di pomodoro , , ,
4.A fine cottura condire con olio evo.

peperoncino
basilico

olio evo




8 Facile 15 minuti PREPARAZIONE

INGREDIENTI 1. Tagliare pomodori, patate, zucchine e cipolle a
cubetti molto piccoli

2.Disporre 1 filetti di branzino, ricoprirli con la

branzino
. dadolata di verdure
pomodori ] o
3.Infornare a 180 C per 15 minuti
patate : : :
. 4.A fine cottura condire con olio evo

zucchine

cipolle

basilico

olio evo




"ﬁﬂ facile (©10 minuti PREPARAZIONE

INGREDIENTI 1. trita ’erba cipollina e il salmone, privato della
pelle e spine.

Salmone 2.Crea dei burger con il coppapasta

Erba cipollina 3.cuocl in forno a 200 C oppure alla piastra




"n"ﬂ Medio (©20 minuti

INGREDIENTI

Salmone
Erba cipollina
Peperoni
Carote
Pane per burger
Olio evo
Sale
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PREPARAZIONE

1.PER IL BURGER: trita I’erba cipollina e il
salmone, privato della pelle e spine. Crea dei
burger con il coppapasta e cuoci in forno a
200 C oppure alla piastra.

2.CHIPS DI CAROTE: taglia con un pelapatate le
carote, condisci con olio e sale grosso. Cuoci al
forno a 150°C per 15-20 minuti.

3.SALSA DI PEPERONI: cuoci il peperone intero a
150 C per 15-20 minuti insieme alle chips. Togli
la pelle e 1 semi e passa con olio evo e sale.

4.Scalda il panino e farcisci.



8 Facile (©5 minuti PREPARAZIONE

INGREDIENTI 1.Disponi le fette di carpaccio e condisci con
succo di limone o arancia.
2. Taglia a fettine il finocchio condisci con olio,

Carpaccio di spada
olive taggiasche, menta, succo di limone o

Finocchi
Olive taewiasch arancia e sale.
ive taggiasche
58 3.Aggiungi I'insalatina di finocchi sul carpaccio di
Menta
spada.
Sale

Succo di limone o
arancia

Olio evo




con salsa di capperi
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o Facile (20 minuti PREPARAZIONE

INGREDIENTI 1.Condisci 'orata con succo di limone,
prezzemolo e capperi.

Orata eviscerata 2.Crea un cartoccio e inforna a 200 C PpEr 15

per la cottura: minutl

, 3.Nel frattempo crea una salsa con due cucchiai
prezzemolo, succo di , , o o
di capperi, un cucchiaio d’olio e un cucchiaio di
limone, capperi . .

pb limone. Frulla {ino ad ottenere una crema

4.Pulisci I'orata dalle spine e pelle. Condisci con
Per la salsa: la salsa di capperi.

2 cucchiai di capperi
dissalati
Succo di limone 1

cucchiaio

Olio evo 1 cucchiaio



"h’ﬂ Medio (925 minuti
INGREDIENTI

due sgombri

2 patate americane bianche
una carota

sale e pepe

PREPARAZIONE

1.Cuoci al vapore o lessa 1 filetti di sgombro, con
del prezzemolo e qualche fettina di limone

2.Cuocl al vapore o lessa le patate americane
bianche e la carota

3.Una volta cotto lo sgombro, elimina la pelle ed
eventuali spine

4.1rulla tutto insieme, otterrai un composto
cremoso, aggiusta con sale e pepe a piacere.
Ricorda che il sale non ¢ obbligatorio

5.Crea delle palline con le mani e disponi su una
teglia ricoperta di carta forno

6.Cuoci in forno per 8/10 minuti a 180°C



lﬁjﬂ Facile @IS minuti
INGREDIENTI

salmone
branzino
gamberi
peperone
sale grosso

pepe nero

PREPARAZIONE

1. Taglia a dadini il salmone e il branzino
2.Pulisci 1 gamberi

3. Taglia a pezzetti il peperone

4.Prepara gli spiedini

5. Disponi su una teglia ricoperta da carta forno
0.Aggiungi sale e pepe

7.Cuoci in forno per 10/15 minuti a 200 °C

IDEE:
Potrai riproporre questa ricetta anche nelle grigliate
estive
Se non ami 1 peperoni alterna con altre verdure:

zucchine o pomodorini...



e pinoli

o Facile @©ro minuti PREPARAZIONE

INGREDIENTI 1. Dissala il baccala

2.Cuoci al vapore o lessa i broccoli e il baccala
3.tosta i pinoli, se non 1i hai gia acquistati tostati

Baccala
binoli 4.Sminuzza il baccala e i broccoli, condisci con
, olio e aggiungi 1 pinoli
broccoli

Olio evo




e pinoli

o Facile @5 minuti PREPARAZIONE
INGREDIENTI 1. Cuoci in padella o al forno le cipolle tagliate a
fettine
Sardine 2.A cottura quasi ultimata aggiungi le sardine
pinoli pulite.
, 3.aggiungi quindi i pinoli e olio a fine cottura
cipolle

Olio evo




[wsalata &

o Facile 15 minuti PREPARAZIONE
INGREDIENTI 1.Lessa o cuoci al vapore il merluzzo, lascia
raffreddare
Merluzzo 2. Taglia fettine sottili il pomodoro, il sedano e la
Pomodoro cipolla
Sed 3.Ageiungi alle verdure il merluzzo sbriciolato
edano
4.Condisci con olio
Cipolla

Olio extravergine

d’oliva

IDEE:
Riprova questa ricetta anche con altri tipi di pesce:

sgombro, persico, ombrina...




8 Facile (25 minuti PREPARAZIONE

INGREDIENTI 1. Pelare e tagliare a pezzetti le patate

2.Cuoci in forno a 200 C per 10 minuti, conditi
Seombro con olio e sale

patate 3.aggiungi quindi i filetti di sgombro, continua la

, , cottura per altri 10/15 minuti
Olio extravergine

d’oliva




Ricciola con pomodeovins colovals

e roSmarino

8 Facile (25 minuti PREPARAZIONE

INGREDIENTI 1. Elimina eventuali spine con una pinzetta
2.Lava e taglia a fettine 1 pomodorini e condisci
COI rosmarino

filetti di ricciola

pomodorini colorati 3.Disponi 1 filetti di ricciola in una teglia, copri

, con i pomodorini
rosmarino o o )
4.Cuocl in forno per 15/20 minuti a 200 C

olio evo 5.a fine cottura aggiungi I'olio.

Non conosci la ricciola? Devi assolutamente
provarla, ¢ amata anche da chi il pesce non lo

mangia volentieri




a modo mio

o Facile @©ro minuti PREPARAZIONE

INGREDIENTI 1. Prepara tutti gli ingredienti

2.Lava 1 fagioli cannellini, se usi quelli in vetro

filetti di tonno sott’olio 3.Taglia 1 pomodori e la cipolla

- .. .Unisci 1 ¢li ineredienti ndisci con olio e
fagioli cannellini 4.Unisci tutti gli ingredienti e condisci i

ol se place tanto peperoncino
cipolla
pomodori

olio evo

peperoncino se piace




.,

| -y - e o
4 Vf . > f s
. {
‘vr |
-~ El

” it
; 2T

lﬁjﬂ Facile @IO minuti

INGREDIENTI

Filetto di salmone
insalata verde
peperone
carota
erba cipollina
pomodoro
avocado
olio evo
succo di limone

sale

peEpe

PREPARAZIONE

1.Lava e taglia le verdure, I’avocado e I’erba
cipollina
2.Condisci i filetti con sale e pepe e cuocl in

padella o al forno
3.Puoi usare anche dei filetti gia cotti
4.sbriciola il salmone e unisci all’insalatona
5.Condisci con succo di limone e olio evo
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con chips di cavolo nero

o Medio (30 minuti PREPARAZIONE

INGREDIENTI 1. Taglia a fettine il filetto di branzino
2.Lava le foglie di cavolo nero ed elimina la parte

dura centrale. Utilizza le mani per eliminare la
parte centrale, con una tieni forte la base del
trochetto e con 'altra crea un pugno intorno al

Branzino
Cavolo nero

Pistacchi , ,
filamento centrale, tira forte.

3.Disponi una fettina di branzino, sovrapponi con
un pezzetto di foglia di cavolo nero e spolvera
con 1 pistacchi precedentemente tritati. Chiudi
a rotolino e disponi in una teglia da forno.

4.Accanto disponi le foglie di cavolo, spolvera il
tutto con pistacchi e inforna

5.Cuoci a 200 gradi per 10/15 minuti.




8 Facile 15 minuti PREPARAZIONE

INGREDIENTI 1. Trita le nocciole

2. Aggiungi aglio in polvere, basilico e origano

Ombrina 3.ricopri 1 filetti

Nocciole 4.Cuocl a 2oogradi per 10 minuti

Aglio in polvere
Origano secco

Basilico secco

IDEE:

prova anche con la granella di pistacchio!




o Facile @©ro minuti PREPARAZIONE

INGREDIENTI 1.Condisci 1 filetti di branzino con olive
tageiasche e olio

Branzino 2.Inforna a 2o0ogradi per 10 minuti

Olive taggiasche




o Facile @©ro minuti PREPARAZIONE

INGREDIENTI 1.Crea la guacamole a modo mio: trita, avocado,
cipolla, succo di limone e pomodori,

pane 2.Spalma la guacamole sul pane, 10 ho usato pane

. integrale con semi vari
salmone affumicato

3.adagia il salmone
un avocado
o . 4.gusta
1/4 di cipolla rossa di
Tropea
succo di mezzo limone

due pomodori medi




i Facile (925 minuti

INGREDIE

Orata
limone
arancia

lime

olio evo

PREPARAZIONE

1. Taglia a fette gli agrumi

2.Inserisci le fettine all’interno della pancia e
sopra il pesce

3.incarta creando un cartoccio

4.cuoci in forno per 15/20 minuti a 200 gradi.

5.pulisci eliminando pelle, testa e spine

6.condisci con olio
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Con paprika e lime

lﬁjﬂ Facile @IS minuti
INGREDIENTI

Anelli di totani
lime
paprika
pangrattato

erba cipollina secca

PREPARAZIONE

1.Spremi un lime e condisci gli anelli

2.lascia riposare per qualche minuto

3.Mischia il pangrattato all’erba cipollina e alla
paprika

4.passa un anello alla volta nel pangrattato
aromatizzato

5.disponi su una teglia da forno e cuoci per 10/15
minuti a 2o0ogradi
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Con riso basmati

8 Facile 15 minuti PREPARAZIONE

INGREDIENTI 1. Taglia a dadini il filetto di salmone

2.Condisci con salsa di soia e semi di sesamo
Salmone filetto abbattuto 3.lessa il riso basmati

salsa di soia 4.unisci e gusta

semi di sesamo

riso basmati




Tawtire al salmene all anele

Con cracker ai semi, formaggio spalmabili e pomodori
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lﬁ}ﬂ Facile @S minuti

INGREDIENTI

Salmone all’aneto
formaggio spalmabile
cracker ai semi
pomodori
origano o aneto

olio evo

o -

PREPARAZIONE

1. Taglia a cubetti 1 pomodorini condisci con olio
e origano

2.Spalma sui cracker il formaggio

3. Unisci i pomodori

4.Adagia il salmone

IDEE:
se sel intollerante al lattosio o non ami i formaggi
prova a sostituire il formaggio con la crema
spalmabile di mandorle, molto simile per colore e

consistenza ma dal sapore piu delicato




