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Il mare In tavola
Ricette, pensierie disegni
ISpirati dal mare
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Il mare in tavola

Ogni famiglia ha le proprie ricette di mare collaudate nel tempo che hanno c
protagonisti i crostacei, i pesci e i molluschi del nostro Mar Meditercageaiiti

alle verdure e ad altri ingrediegthme pasta e riso, danno vita a pietacd® di
gustoal a | | O adloreingtriivio mo

Ledunneeglialuntiel | 61 sti tuto Comprensivo
al Progetto FEAMP, dedicato all a pe:
ce le hanno raccontate mettendole a disposizione di tutti per la realizzazione
vero e proprio ricettaxiarricchito da pensieri e disegni ispirati dal mare.
Ringraziamo le famiglie, le insegnanti e gli insegnanti per la parteeipezianer
voluto condividere con noi le loro tradizioni culinarie e il loro saper fare

CEAS-Centrotiducazi one all 6Ambiente e all
AMP Capo Carbonara
Diomedea Societa Cooperativa




Il mare per me

Veronica

Lori



Antipasti

Cozze gratinate

Ricetta della famiglia di Maria Martina Ligas

Ingredienti e quantita: 1 kg di cozze, 100 g di pane grattugiato, prezzemolo,
spicchio ddaglio, olio extra vergin
pepe q.b.

Procedimenta’ lavare accuratamente le cozze e togliere il bisso. In una casse
scal diamo | 0ol i o evo ianwle cozze e ik ccherp dic
vino bianco, lascimevapor are | 0al qerpoi cadriz aom dro
coperchio. Quando le cozze saranno aperte, spegnere il fuoco e lasciare raffre
In una ciottola versare il pane grattugiato, aggiungere il prezzemolo e il m
spicchio doéaglio rimasto tritati), 2
aggiungere al composto un pod6 dodacqg
umido, senza esagerare. In una teglia capace, disporre le cozze precedent
separate da una parte del guscio, mettere il composto di pane grattu
precedentemente preparato sopra le cozze, in modo da coprirle abbondanten
pressandolo leggermeicbn le dita. Gratinare in forno preriscaldato a 220° per cir
10 minuti

Gamber et t / a l

Ricetta della famiglia di Matteo Ghiani- Cherchi
Ingredienti e quantita per 2 persone20 gamberetti di media misura, 1 spicchic

ddoagl i o, ol oliea aeomit(sala e pepe), glimone. d i

Procedimento:pul i r e | gamberetti e toglier

con | 6aglio. Qu o | 6oli o  caldo
n

| mpi attare ggiunta di pepe,



Insalata ai polpo e paitate alla diavola

Ricetta della famiglia di Greta Utzeri
Ingredienti e quantita: 1 polpo da 500 g, 4 patate medie, 4 pomodori,
1 peperone, una manciata di capperi, olio extra vergine di oliva,

1 spicchio doaglio, prezzemolo trit
Procedimento:lavare e far bollire le patate, pelarle, quando fredde tagliarle a cu
e metterle da parte. Portare ad eba

polpo per 40 minuti circa.

Quando freddo toglierlo dalla pentola e tagliarlo a pezzi. Arrostire il peper
spellarlo, togliere i semi e tagliarlo a listarelle In una capiente insalatiera met
patate e il polpo, aggiungere i pomodori tagliati a cubetti non troppo piccol
| i starell e di peperone arrosto cond
capperi e il prezzemolo. Se gradite aggiungere anche qualche foglia di b
spezzettato con le mani. Mescolare e laswamorire il tutto servendo fresca la
piganza




Il mare per me

Gabriele

Nicole



Primi piatti
Brodo di pesce

Ricetta della famigliadi Gioele Cardia

Ingredienti e quantita: 1 scorfano, 2 triglie, 1 gallinella di mare, gamberoni e coz
oli o extra vergine di ol i va, K00 g di 2
passata di pomodoro, acqua.

Procedimento: Pulite accuratamente pesci, squaraayliere le pinne e le viscere
Pulite anche i gamberi e | e cozze e
| 6agl i o, prezzemolo tritato e i/l p e
e la passata di pomodoro e lasciare cuocere per 15 minuti circa. Aggumigerie i g
e le cozze prosequitéa cottura per altri 10 minuti. Assaggise necessaregolate

di sale




Minestra di pesce con fregola sarda

Ricetta della famiglia di GaiaSanna

Ingredienti e quantita: 1 kg di pesci misti, 2 seppie, mezza bottiglia di passata
pomodor i, 1 peperoncino, 1 spicchio
sarda.

Procedimento:pulite ed eviscerate i pesci e le seppie. Mettete i pesci in una pel
ddbacqua per fare un brodo regol andc
spicchio dobéagli o, I peperoncino e
bottiglia di passat d | pomodori e fare cuocere
tenendo da parte i pesci, e trasferitelo nella pentola del sugo con le seppie, las
cuocere per almeno 30 minuti. Assaggiate, regolate di sale se necessar@laaggit
fregola e portate a cottura. Mescadtpiatto € pronto.

Suggerimento:condire il pesce usato per preparare il brodo con olio e limone
gustatelo come secondo piatto o trasferitelo nella pentola lasciando insaporire c
altri ingredienti.




Zuppa ai pesce
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Ricetta della famiglia Cogoni Fois

Ingredienti e quantita: 1 scorfano, 4 seppie, 200 g di cozze, 200 g di vongole
gamberi, 1 polpo, 250 g di polpa di pomodoro, 250 g di passata di pomodoro,
cucchi ai dooli o extra vergine di o |
a piacere sale q.b., pan®p@i,pit 200 g di fregola sarda si desidera rendere |l
piatto piu ricco.

Procedimento:iniziate la preparazione mettendo le arselle in acqua salata per n
giornata per eliminare sabbia ed impuréaate accuratamente le cozze, pulite I
seppie e il polpo e tagliate in pezzi. Pulite lo scorfano squamandolo, togliere tL
pinne con una forbice, soprattutto quella sulla schiena, facendo molta atten:
perché sono presenti dei raggi velenodomlauntura puo essere molto dolorosa,
aprire | a pancia e togliere | e viesc
capiente mettere | 0o0lio evo, |l a cip
rosolata aggiungere la polpa e la passata di pomodoro, il peperoncino se piace ¢
Fare cuocere il sugo e proseguire con gli altri ingredienti tenendceicdiviersi
tempi di cottura. Iniziare dallo scorfano, dopo 10 minuti poi le seppie e il pol
cuocere per altri 10 minuti e aggiungere le cozze e le vongole e per ultimi i gat
Cuocere per circa 30 minuti fino a che la zuppa non e pronta e apsagggokare

di sale. Impiattare e completare il piatto con pane pistoccu (o0 pane abbrustolito
Suggerimenta se desiderate una zuppa piu brodosa, aggiungete durante la cc
mezzo |litro ddodacqua, aggiustando di
un colino e cuocervi la fregola sarda impiattando con il pesce, i molluschi e i cro
della zppa.



Il mare per me

oll mare é tutto cio che componeld er r a, per questo
Ayoub
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oDovremmo tutti.i ri spettare [ e rego
ucci dere gli ani mal i 0.

Niccolo



Fregola con seppioline e calamari

Ricetta dellafamiglia di Mirco Boi
Ingredienti e quantita per 4 persone500 g di fregola sarda,300 gr di seppioline

pulite, 300 g di <cal amar.] puliti, 3
di prezzemolo, olio extra vergine di oliva q.b., sale g.b., peperoncino q.b. se pia
Procedimento: mettde i n un tegame un fil o tedO ¢

rosolareaggiunge i pomodorini tagliati a meta con un pizzico di sale. Far cuoct
per 5 minuti e aggiungere le seppioline intealamari tagliati a rondelleteFa
insaporire per altri 5 minugioi eliminge | dagl i o e far cu
frattempomette una pent ol guarddmlengtiera il sale docaocdrei
la fregola. Una volta cotta, végda fregola nel tegame con il condimento, aggunge
I prezzemolo tritato f i ne ntecon arapen n
amalgamare tutti gli ingredienti



Fregola con I frutti di mare

Ricetta della famiglia di Chiara Cardia

Ingredienti e quantita per 4 persone400 g di fregola sar@®®0 g di vongole e di
cozze, 7 gamberi, 400 g. di pomodori freschi, 1 cucchiaio di concentrato di pomo:
prezzemolo, 1 spicchio ddédaglio, ol
Procedimento:iniziare la preparazione mettendo le arselle in un contenitore ¢
acqua salata per mezza giornata per eliminare sabbia ed itgarE.
accuratamente | e cozze, togliendo a
evo con mezzo spicchio doagli o, far
pezzi e il concentrato, aggiungere cozze, vongole e le teste dei gambela. Ver
fregola nel sugo e aggiungere acqua bollente quanto basta a risottare la f
(cuocere la fregola cemi fa con il riso per il risotto) e portarla a cottura. Regola
di sale. Quando la fregola sara quasi cotta, aggiungere le code dei gamberi. Tel
la cottura mescolando con cura.




Fregola con frutti di mare

Ricetta della famiglia di Edoardo Carboni

Ingredienti e quantita: 500 g di fregola sarda, 500 gr di vongole, 500 gr di coz
200 gr di gamberetti, 400 gr di calamari, aglio e prezzemolo g.b., olio extra verc
oliva g.b.sale g.l® bottarga grattugiata g.b.

Procedimento:in un tegameersatd 6 ol i o, | 0 a g Aggiongee lei |
cozze e vongole, pulite precedentemente, mettete un coperchio, accendete il fc
e cuocete fino a che si aprono i mollugalgliete | molluschi e metteteli da una
parte, utilizzando il sughetto della loro cottura per cuocere la Yfeggdaguindi

la fregolaiano pianamel sugdaggiungere acqua bollente quanto basta a risottare
fregolae cuocere la fregola come si fa con il riso per il rissgplngete i @hari,

e portde tuttoa cottura. Quando la fregola sdrdentgeaggiungereozze, vongole

e gamberetti, e cuocete ancora per alcuni minuti. Servire la fregola asciutta cc
spolverata di bottarga.



Pasta con le cozze e le vongole

Ricetta della famiglia di ElisaMonni

Ingredienti e quantita per4 persona:350g di pasta, 1 cucchiaino di prezzemolo,
1 spicchio di aglio, 50 vongole, 30 cozze, olio extra vergine di oliva, sale qg.b.
Procedimento:iniziate la preparazione mettendo le arselle in acqua salata per n
giornata per eliminare sabbia ed impult@ate accuratamente le cozze e togliete
bisso. Preparate la pentola per la cottura della pasta e quando bolle versate la
Nel frattempo, i n una padell a, mett
cozze e le vongole pulite precedentemente, mettete un coperchio, accend
fornello e cuocete fino a che si aprono i molluschi. Quando la pasta e cotta be
dernte, versatela nella pentola del condimento, fate saltare in padella con il su
vongole e cozze facendo assorbire il sughetto, quindi distribuite la pasta nei
individuali




Spaghetti con le cozze

Ricetta della famiglia di Nicole Ara

Ingredienti e quantita per 4 persona: 350 g di spaghetti 1 cucchiaino di
prezzemolo, 1 spicchio di aglio, 30 cozze, olio extra vergine di oliva, 5 pomod
foglie di alloro, sale cgbse piace, il peperoncino

Procedimento:pulire le cozzmettendole in un tegame con acqua salata per me:
giornata, per eliminare sabbia ed imp@uéadi,i n un t egame, m
| mbi ondire | 6aglio; dopo aggiungete
po' di peperoncino e per ultimo il prezzemolo tritaoprite con un coperchio e
cuocete fino guandosi aprono i molluschi. Nel frattemgiccuociono gBpaghetti;
una volta che sono coltene al dente, versatetl tegamedel condimento, fdte
saltare in padella con il sugo di céezendo assorbire il sugbett

4 i 7

Spaghetti con le cozze di un anonimo

Ingredienti e quantita per 4 personel kg di cozze, 350 g di spaghetti, 250/300 ¢

di pomodor i ni cherry, olio extra ve
un bicchiere di birra, sale g.b.

Procedimento:l avare | e cozze, mettere | a p
degl i spaghetti . Il n un tegame capie
| daglio tritato e il peperoncino. Vi

aprire. Raccogliete in una ciotola il liquido che si sara formato nel tegame, filtr.
con un colino a maglie fitte e/o attraverso una garza. Versate il liquido nel tec
usato in precedenza e lasciatelo restringere un pochino. Nel fratighepe,da
tutte le cozze mezzo guscio, metterle nel tegame e versare il bicchiere di birrz
evaporare | oal col e aggiungere | p o
cuocere a fuoco lento e portare a cotfisgaggiare prima di aggiustare di sale
Cuocere gli spaghetti al dente e versarli nella pentola con il condimento, aggiun
prezzemolo tagliato finemept@escolee per amalgamare gli ingredienti



Spaghetti alle cozze in rosso

Ricetta della famiglia di Elettra Dafne Valtan

Ingredienti e quantita per 4 personel kg di cozze, 350g. di spaghetti, 400 g. C
passata di pomodor o, 10 pomodor i ol
basilico, olio extra vergine di oliva g.b., un bicchiere di vino bianco, sale g.b.
Procedimento:lavare accuratamente le cozze e togliere il bisso. In una casse
scal diamo | 6oli o evo, versiamo | e
evaporare | 6al col alzando | a fi amma
cozze saranno aperte, spegnl fuoco e lasciare raffreddare. Separare i gusci d
cozze, metterle da parte e filtrare il liquido di cottura con un colino fine. In un &
tegame mettere olio evo, aglio, prezzemolo tritato e soffriggere leggerm
Aggiungere ndlegame | a passata di pomodor
| 6acqua dell e cozze filtrata facend
assaggiare, ed eventualmente, aggiustare di sale.

Aggiungere le cozze sgusciate, i pomodorini ciliegini tagliati in quarti e ultima
cottura. Mettere sul fuoco una pent ¢
con il sugo.




Svaghetti allo scoglio

Ricetta della famiglia di Iris Sioni

Ingredienti e quantita per 4 persone350 g Spaghetti, 500 g di cozze, 500 g c
Vongole, 300 g Calamari, 200 g di pesce spada a cubetti, 8 gamberoni,
pomodorini ciliegino, 4 cucchi ai di
ciuffo di prezzemolo, sale g.b. peperoncino segiace

Procedimento:iniziate la preparazione mettendo le arselle in acqua salata per n
giornata per eliminare sabbia ed impuavare accuratamente le cozze, togliend
anche il bisso, e le arsebgliare a cubetti il pesce spada e i pomodorini, pulire

calamaro e tagliarlo a pezzi. | n ui
spicchio doaglio tagliato a croce,

e preparati precedemente. Mettere in cottura a crudo, senza soffritto, e cuoce
per 25/ 30 minuti. Portare a ebolliz

e quando sono al dente, versarli nella padella con il condimento e mantecare c
pod di a @ gewsarve.dAggiungere it pueezemolo tagliato finemente.




Il mare per me

Federico

OPer me il mare non solo e la casa degli animali marini, ma anche un ambiente
aperto dove noisiamo solo i loro ospiti. Dobbiamo rispettarlo perche il mare

non e nostroo Angela

Marco



Spaghetti alle vongole
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Ricetta della famiglia di Chiara Pinto

Ingredienti e quantita per 4 persone: 350 gr di spaghetti, 1Kg. di vongole, 2 spic
ddbagl i o, peperonci no, prezzemol o, o
Procedimenta Mettere | e vongole in un re
spurgare una notte perl i mi nare | a sabbi a. Met t
ebollizione salerete moderatamente, per gli spaghetti e cuocete la pasta al der
frattempo, ri sciacquare | e vongol e
peperoncino. Coprie con un coperchio e aspett
delle vongole posizionando una ciotola al di sotto di un colino (possibilmente
una garza per trattenere eventual!i
Versate le vongole nella padella e, una volta cotti gli spaghetti, fateli saltare con
di acqua di cottura delle vongole per insaporirli, aggiungere il pieerzahoo



LI ngui ne

Ricetta della famiglia di Samuele Scanu

Ingredienti e quantita per 4 persone 500 g. di astice, 400 g di linguine, 200 ¢
pomodorini piccadilly, 1 bicchierino di brandy, 1 spicchio di aglio, olio extra ver
di oliva, 1 ciuffo dorezzemolppeperoncino qg.b.

Procedimenta Prendere | 0dastice crudo e d
Lavate e tagliate i pomodorini, tritate il prezzemolo. In una padella ampia, me
| 6ol i o, | daglio e il peperonci no. U
e, dopo qualche minuto, mettete il brandy e lasciarlo sfumare. Nel fratter
preparate | a pentola con | dacqua pe
linguine. Aggiungere i pomodorini, lasciarlo cucinare per dieci minuti, e se si pref
togliere | 6aglio. A cottura utatottamat
dente nella padella con il condimento, far saltare per amalgamare bene gli ingre

Spaghett i ¢

Ricetta della famiglia di Sofia Ligas

Ingredienti e quantita per4 persore: 390 g di spaghetB00 gr di aragostsugo di
pomodoro prezzemologipolla,olio extra vergine di oliva, sale g.b

Procedimento:!l es s at e I(Gamasgeasvtad etagliatela & ppaeetti
eliminando il guscio. Preparate un sugo con pomodoro, olio, prezzemolo e cif
bagnandolo ognitantet | 6 acqua di e aoceteperad nonetil |
Aggiungete quindiakilldmimuh gosta e cuoc
Far cuocere nel frattempo gli spaghetti al dente per poi unirli al sugo.


http://wiki.cucchiaio.it/wiki/prezzemolo/

Ravioli di branzino/spigola

Ricetta della famiglia diNicolas

La Rcettaé dello chef stellato Lorenzo Cuomel ristorante una stella Michelin Re Mdiuri
Salerno. Dal sito http://www.chefericette.com/

Ingredienti e quantita per 4 personePer il ripieno dei ravioli: 320 g filetto di Brarigpigola

100 g patata rossa bollita schiacciata, 1 giallo di un limone, 20 g prezzemolo, q.b. pepe big
Perle spugnole (funghi): 80 g spugnole secche, 1 scalogno, 80 g fondo di vitello g.b., burro
e timo.

Per le vongole: 20 vongole veraci, 1 spicchio di aglio, 20 g gambi di prezzemolo, 50 g olic

vergine.
Per | a pasta all duovo: 200 g farina, 100
vergine.
Per | a pasta all duovo con farina di gran

tuorli, 1 uovo, un pizzico di sale, 5 g olio extra vergine.

Per il condimento: 10 ml olio di oliva extra vergine, 200 ml acqua di vongole, 30 g aspat
mare sbollentati, 40 g pomodori semi confit, 40 ml fumetto di branzino.

Procedimento: per il ripieno dei ravioli: cuocere il branzino sotto vuoto a 60°C con un filo
olio extra vergine e qualche fogliolina di menta. Unire poi tutti gli ingredienti della rice
mescolare delicatamente.

Per le spugnole: reidratarle in acqua bollente. Scolare e tagliare a meta, imbiondire in pad
scalogno, timo e glassare con fondo di vitello e burro salato.

Per le vongole: aprirle in padella con gli ingredienti. Sgusciare e tenere nella loro acqua dit

Per | a pasta all duovo: impastare tutti g
notte

Per | a pasta all duovo con farina di granc
e lasciare riposare una notte

Per finire i tortellli: stendere | e due

tagliatelle a strisce sulla pasta gialla, stendere di nuovo la pasta fine, coppare (tagliare
coppapasta) a dischi e farcire con il ripieno di branzino, chiudere i tortelli e cucinarli in a
bollente. Ne serviranno 5 a testa.

Per i pomodor i s emi conf i t: Sbianchire (
ghiaccio per agevolare la pelatura del pomodoro) tre pomodori per privarli della pelle. Tagl
guattro parti e privare dei semi. Stendere su placgikharomi e cuocere in forno a 110°C per
30 minuti. Lasciare raffreddare e tenere sotto olio.

Composizione del piatlBuocereiraviain una pent o llmaunapadela gcaldareb
| ol i o extra vergine, unire | 6acqua di Vv
e mantecare i ravioli tenendo la salsa cremosa. Unire le vongole sgusciate. Impiattare e si
I pomodori confit, le spugnaléassate e gli asparagi di mare sbollentati )

,}/




Pasta ar gamberi

Ricetta della famiglia di Letizia Lobina

Ingredienti e quantita per 4 persone: 10/15 gamberi, 700 ml. di passata
pomodoro ottenuto da pomodor i pel at
prezzemolo, mezzo bicchiere di vino bianco, 2 foglie di basilico, 350gr. di pasta
sale e pepe q.b.

Procedimenta iniziate col rattere la pento@ o n | p@racwocere & pasta. In un
tegame metter e le&alfliggece, netepaqi i ghntbarigelta& o
insaporireAggiungere una spruzzata di vino bianco edasgarere lentamente. In
undal tafaatpeendawdcere con un pod dool
aggiunge le foglie di basilicggiungere il sugo ottenuto nel tegame dei gambe
salare e pepare a piacere. Cuocere la pasta al dente e versarla nel tegam
condimento, aggiungere il prezzemolo tr#atiafine mescolare

Spaghetti al gamberi rossi

Ricetta della famiglia di Daniele Espa
Ingredienti e quantita per 4/5 persone600 g. di gamberi, 500 g. di spaghetti, Z

cucchiai di conserva diomodor o, prezzemol o, 21 3
abbondanti di olio extra vergine di oliva g.b., sale g.b., mezza tazzina di brandy
Procedimentol n una padell a ant.i aderente

fare soffriggere un pod0 e versare I
Aggiungere qualche cucchiaiata di conserva di pomodoro, aggiustare di sale
cuocere qualeh mi nut o. Mettere | a pentol a
guando bolle mettere il sale, versare la pasta e, quando cotti al dente, versat
padella con il sugo facendoli saltare e insaporire, aggiungendo il prezzemolo tri
GAnPF*_ \
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Svaghetti a Sa Cabrarissa
(carbonara dimare)

Ricetta della famiglia di Lorenzo Carta

Ingredienti e quantita per 2 persone200 gr. di spaghetti, 200 gr. di muggine
affumicato, 2 twuorli doOéuovo, olio e
Procedimento:pr epar ar e una p e rcottord degli spaghetti ed
portare a ebollizione. Tagliare a piccoli pezzi il muggine affumicato e mette
rosolare in una pentola con un fil o
In una ciottola sbattere i tuorli. Véegdi spaghetti cotti al dente nella padella con i
muggine e fa saltare. Togle dal fuoco ed aggiutge tuorli sbattuti mescolando
con cura fino a formare la cremina

Pasta spinosa e sugo squillante
(linguine ai ricci con anguille al sugo)

Ricetta della famigliadi Veronica Casula

Ingredienti e quantita: 500 gr di linguine, 3 pomodori o0 passata di pomodoro,
anguille, pepe, prezzemolo rosmarino, sale gb, 1 confezione di polpa diricci, 1 ¢
Procedimento:Friggere la cipolla in un tegame, aggiungere prezzemolo e la pa
di pomodoro fino a quando non cuoce baggiungete le angudliascielecuocere

a fuoco basso per 10 minutha volta pronto, mettere il sugo con le anguille in un
ciotola a parteCr eat e wundaltra salsa con |
prezzemolo, pepe, rosmariNe! frattempdar bollire le linguine scolarlguando
sono al dente, unirle al tegame con la salsa alla polpa di riccio, mescolando i
lentamente in modo d@rmare una cremina roSarvire in un piatto le linguine e in
una piccola ciotola le anguille tagliate e quadgatocunsiglia, una volta finito di
mangiare la pasta, di fare la scarpetta con il pane.




Il mare per me
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ffar manti ¢t pesca

Greta

oll mare per me e un posto di divertimento, avventura, scoperta e soprattutto

un [ vuogo dove does loaacke senoglioindontrare |
I miei amici, il mare é il posto perfettoAnche quando ho il pomeriggio libero
e non soche fare, chiedo sempre a mia mamma di accompagnarmi al mare.
La mia spiaggia preferita e Fortezza Vecchia, dove vado quasi ogni giorno
doestate e [ a trovo tanti miei amic.
loro. Il mare e un postospeciale e va trattato bene!

Edoardo

Elettra




Risotto alla pescatora

Ricetta della famigliadi Gioele Vargiolu.

Ingredienti e quantita: 400g di risocarnaroli500 gr di frutti di mare (cozze e
arselle), 8 gambe&ticucchiaindi olio extra vergine di oliva, saleezzemolo e aglio
g.b, bottarga grattugiata g.b.

Procedimenta iniziate la preparazione mettendo le arselle in acqua salata per i
giornata per eliminare sabbia ed impludtéate accuratamente le cozze e togliete
bisso. In una padella capidate un soffrittawonl & o |, agboe ikrisooFare tostare

il riso e aggiungere quindi acqua (il doppio del peso delsas®)j.b.

A meta cottura aggiungere cozze, arselle e gahssaggiate e regolate di sale.
Quando il riso e cotto, spegnere il fuoco e aggiungktsega grattugiata a vostro
piacimentolLasciare riposare qualche minuto prima di servire.

RIso alla tracina

Ricetta della famiglia Aresu

Ingredienti e quantita: 1 tracina grande, 200 g di riso, 200 g di passata di pomodc
mezza cipolla, 500 ml di brodo di pesce, 10 ml di olio extra vergine di oliva, b
g.b., sale g.b.

Procedimento:acquistate e far pulire ed eviscerare la tracina nella vostra pesc
di fiducia, evitando cosi inutili ris@iilettate con un coltello affilato, eliminare la
lisca e le spine e lavare i filetti cosi ottenuti sotto l'acqua corrente. Preparate il |

di pesce con gli scarti dell a tracirt
grosso. Rosolare lefiti di tracina in una padella capiente con la cipolla tagliat:
piccoli pezzi e |1 00l i o evcuncerepegunadeang

di minuti. Versare ora il riso e portarlo a cottura a fuoco lento per circa 15 mir
aggiungendo di tanto in tanto e quando serve il brodo di pesce prepa
precedentemente e mescolando continuamente per non farlo attesaggatd®
regolate di sale. Quando il riso e cotto, spegnere il fuoco e aggiungere un dac
burro per mantecare. Lasciare riposare qualche minuto prima di servire.



Couscous con polpo

Ricetta della famiglia di Ayoub Harzallah

Ingredienti e quantita: 500 g di couscous, 1 polpo di media grandezza, 2 cipolle
carote pelate, lavate e tagliate in 4 pezzi, 3 patate tagliate in 2, 2 cucchiai di conc
di pomodoro,1 bicchiere di ceci ammollati, 4 pezzi di zucca, 4 peperoni frigg
verdi, 1 cucchiaidi peperoncino piccante, sale g.b., curcuma, acqua g.b. prezzen

7 spicchi ddébaglio tritati, coriando
pepe q.b.

Procedimento:pul i r e 1| pol po | avandol o sot
meta cipolla, friggerli in una marmitta (o altra pentola con caratteristiche simili)
gual che cucchiai o doéolio e tenere d
polpo coni ceci e la restante cipoll a, I

peperoncino e dopo qualche minuto, il coriandolo. Aggiungere acqua e curc
mescolare e lasciare cuocere a fuoco basso. Nel frattempo, preparare il cousc
una ciottola versare il couscous, bagnare con olio e acqua, lavorare con le dita,
e |l asciare riposare. Ri petere | dope
couscous € asciutto. Quando il polpo € quasi pronto, aggiungere le veratlee, la
cuocere, e disporre il recipiente con il couscous sopra la marmitta con gli
ingredienti per cuocerlo con il vapore del sudoa volta che il tutto € cotto,
prendere un grande recipiente da portata a sponde alte, disporre il couscous e
fino a bagnare bene il tutto e decorare con il polpo e le verdure.

Lo sai cheg lamarmitta € un recipiente usato in cucina, simile a una pentola ma
grande, di rame stagnato, di ferro, o anche di terracotta. (treccani.it)




Il mare per me

Chiara

Gala



Secondi piatti

Calamari ripieni

Ricetta della famiglia di Beatrice VVargiolu

Ingredienti e quantita per 4 persone: 6 calamari freschi, 50 ml vino bianco,
spicchiadag | i o, prezzemolo fresco q. b.,
g.b., 30 gr pecorino sardo stagionato, pomodori secchi lavati, 2/3 pdrasdaii

di medla grandezza tagliati a piccoli pezzi, pane grattugiato g.b.

Procedimenta Pulire e lavare i calamari, versarli in una padella con olio extra vel
di oliva, aglio e prezzemolo tagliato finemente. Far rosolare qualche minuto e sft
con il vino bianco. Togliere dal fuoco e tenere da parte. In un recipiente appt
metterdutti gli ingredienti rimasti, aggiungere i tentacoli dei calamari tagliati a pi
pezzi e mescolare tutti gli ingredienti. Riempire i calamari avendo cura di non riel
troppo, chiuder e | 0 e sdispodinmi uhaegliacaiata eu |
cuocere in forno a 180° per circa 35 minuti controllando di tanto in tanto. &forna
impiattare

&

o




Gamberoni al forno

Ricetta dellafamiglia di Marco Loi

Ingredienti e quantita per 4 persone800 g di gamberoni, pane grattugiato olio
extra vergine di oliva, prezzemolo tritato, sale g.b.

Procedimento: in una teglia capiente mettere un foglio di carta da forno
posizionaregamberoni. Salare e spolverare con pane grattugiato, prezzemolo ti
e irrorare con olio evo. Infornare in forno preriscaldato a 200° per 12 minuti ci
Togliere dal forneimpiattare

Muggine a scabecciu

Ricetta della famiglia Nerutti

Ingredienti e quantita per 4 persone: 4 muggini di media grandezza, 400 g
pomodorini, 80 g di semola, 2 spicc
bi anco, olio extravergine dool i va,
Procedimenta Squamate i pesci, togliete le viscere, eliminate tutte le pinne. La\
accuratamente e asciugateli. Tagliate ora i pesci in tranci non troppo grossi, pe
nella semola e friggeteli in abbondante olio caldo. Scolateli, fateli asciugare su c
cucina e disponeteli in un unico strato in un recipiente capiente.

Tagliate I pomodorini in piccoli pe:
tritato con un pod6 doolio e Il a cipo
pomodori, la foglia di alloro e fate cuocere a flamma dolce per und quarto a .

versate | 6aceto e continuate a <CcuUoO«

appena preparata sui pesci fritti, fate riposare per almeno mezza giornata pri
servire




Orata al cartoccio

Ricetta della famiglia di Gioia Cuccu

Ingredienti e quantita per 4 persoa: 4 orate da 450 g circa ciascuna, un limone
olio extra vergine di oliva, prezzemolo sale g.b.

Procedimento:lavare internamente ed esternamente in acqua corrente i pesci av
avuto cura precedentemente di togliere le viscere. Disporre ogni pesce sopra un
di carta da forno delle dimensioni tali che lo si possa avvolgere completame
formare il cartoeo. Nella tasca ottenuta eviscerando il pesce, mettere una pres
sale, una fetta di limone, qualche foglia di prezzemolo. Ungere i singoli pesci ¢
filo di olio evo e mettere sopra ogni orata delle fettine sottili di limone. Paegiscal
il forno a 180°. Chiudere i cartocci di carta da forno alle due estremita e avvolg
carta stagnola. Disporli in una teglia e infornarli per circa 30 minuti. Controllare
siano cotti, terminare con del prezzemolo tritato

Orata alforno con le patate

Ricetta della famiglia di Lori Dess

Ingredienti e quantita per 2 person: orate, 500 g di patate, un bicchierino di vinc
bianco, sale g.b., olio extra vergine di oliva g.b.

Procedimento: Squamate i pesctogliete le viscere alle orate e lavatele
accuratamente. Lavare e pelare le patate e tagliatele a fette non troppo spesse. /
le patate in una teglia precedentemente oliata, salatele a piacere e conditele cor
ddooli o evo. e sellp patate, tsadatele dasentrianebi i afr, angete c
un pod dodooli o e bagnate con il wvino
30/40 minuti, controllando la cottura di tanto. La pietanza sara pronta tuand
patate saranno ben cotte e dorate.



Orata con patate e pomodorini

Ricetta della famigliadi Gabriele Sanna

Ingredienti e quantita: 1 orata dcirca 1 kg, 600 g di patate, 200 g di pomodorini
oli o extra vergine di olive, sale ¢
1 pomodoro secco.

Procedimento:Lavare, pelare, affettare le patate sottiimente e disporle in una te
grande. Condirle con olio evo, sale a piacere, aglio a fettine, o intero se pre
prezzemolo e Infornare in forno preriscaldato a 180° per circa 20 minuti.
frattempo, squamat | | pesce, togliete | e vis
Togliere poi | a teglia dal forno e
precedentemente lavato in acqua corrente e tagliato a pezzi, i pomodorini fr
tagliatia pezzetti e bagnate con il vino bianco. Infornare il tutto per 25/30 minuti
forno preriscaldato a 180°, controllando che le patate siano ben cotte, completat
il prezzemolo tritato




Orata al forno

Ricetta della famiglia di Angela Caria

Ingredienti e quantita: Or at a di circa 900 gr, 2
rosmarino, 1 rametto di timo, due fette di limone, pepe nero e sale fino g.b.

Per le patate: 400 gr di patate novelle, fiocchi di sale q.b., origano secco g.b., 4
olio extra vergine di oliva.

Procedimento:i nnanzi tutto si prepara | 0or a
desquama il pesce. Si fa un taglio sulla pancia fino a sotto la testa, si sciacqu
| acqua corrente e poi S i riempie |
timo, duer amet t i di rosmari no, due spicc

Una volta riempito il pesce, si passa alle patate; si sciacquano bene, senza sbi
poi si pelano e si tagliano in 4 spicchi, si mettono in una ciotola @mmdiie e si
mescolano bene.

Si trasferisce I dorata in una tegl:i:
di nuovo rosmarino e delle fette di limdDgocere in forno statico a 180 gradi per
40 minuti. A meta cottura si mescolano le patate per ottenere una cottura unifor
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Polpette di sardine

Ricetta della famiglia diElyess Harzallah

Ingredienti e quantita: 1 Kg Di sardine gia pulifgeonservare le lische per fare un
brodo), prezzemolo abbondante tritato finemente, due cipolle medie trit
finemente, un cucchiaino colmo di aglio tritato, 150 g di pangrattato, 2 uova,
peperoncino, pepe nero e cumino in polvere quanto bastas@seatmacinata q.b.,
olio per friggere (preferibilmente di arachide) e pomodorini freschi per la sals
accompagnamento.

Procedimenta Sfilettare le sardine e tritare i filetti. Con le lische delle sard
preparare un brodo.

Mettere | 0i mpasto ottenuto iIin una ¢
prezzemolo, le spezie e iniziare a lavorare con le mani per ottenere un com
omogeneo. Aggiungere | e uova una a
perché ptrebbe bastarne solo una) alternandole con il pangrattato e continue
| avorare con | e mani fino a for mar
abbondante e, una volta giunto a temperaturaydriggaolpette e farle scolare in
carta da cucinzer toglieré 0 e c @l sPseparate una salsa di accompagnamen
da servire con le polpette con i pomod@restedentementpelati, tagliati a piccol
pezzi e cotitonuna parte del brodo ottenwtale lische delle sardine




Polpetti

Ricetta della famiglia di Federico, Efisio e Loredana Cannas
Ingredienti e quantita: 800 g di polpetti freschi, 400g di pomodori pelati, 3 foglie

all or o, 1 o 2 spicchi ddoagl i o, ol i

(valutare ihumero in base alla piccantezza del peperoncino e al gusto persor
prezzemolo.

Procedimenta lavare e pulire i polpetti.

|l n una casseruola, fare rosolare iIn

alloro. Aggiungere i pomodori pelati tagliati a pezzi e portare a bollore. Vers
polpetti, aggiustare di sale e cuocere per circa 40 minuti, in lgasedaiza dei
polpetti. Terminata la cottura spolverare con il prezzemolo tritato

San Pl etro

Ricetta dellafamiglia di Alessia

Ingredienti e quantita: 1 pesce San Pietro da 2,5 Kg, 1 bicchiere di vino bianc
farina g.b., mezza cipolla, prezzemolo, olive nere, 300 g di pomodorini pachino
g. di patate, olio extra vergine di oliva g.b., 2 mestoli di brodo di pesce o fatto cc
dado.

Procedimento: pulire il pesce togliendo le interiora, tagliare le pinne, estrarre
branchie e | avarl o. |l nfarinarl o e di
vergine di oliva, farlo soffriggere da entrambi i lati, aggiungere con un bicchie
vino banco, aggiungere la cipolla, le patate e i pomodorini precedentemente tac
fette. Aggiungere il brodo di pesce, il prezzemolo tagliato finemente e salare a \
piacimento. Infornare il tutto in forno preriscaldato a 180° per circa 1 ora e me
circa




Barracuda del porto

Ricetta della famiglia di Mattia Meloni

Ingredienti e quantita: 1 barracuda, 250 grammi di pomodori datterini, olio extr
vergine dodéoliva, vino bianco.
Procedimento:tagliare i pomodorini e cuocerli in padellaucana p o' di
per circa 20 minutPulire il barracuda, tagliarlo a tranci e aggiungerlo quindi
pomodorini nella padella. Cuocere per altri 10/15 msfuthandolo con il vino
bianco.

Burrida alla cagliaritana

Ricetta della famiglia di Loi Luca

Ingredienti e quantita: 400 grammi di gattucci di mare, 110 grammi di noci pulite
tagliate grossolanament e, 1 spicchi
di vino bianco, olidi semi di girasole pafrittura.

Procedimento:pulirei gattuccitagliali a pezze lavarliMettere a bollire i gattucci
I n acqua salata per circa 10 minut
aggiungere i fegatini del pesce per poi scolarli. t ar e | dagli o
soffriggefiinuna padelle o n 5 0 exttaveditep duindoaggiungervi i fegatini
tritati e cuocere a flamma bassa, continuando a mescolare il soffritto. Aggiungere
100 ml di aceto di vino bianco e far cuocere per 5 minuti sino ad ottenalgauna
cremosa. Prendere una terrina, versare un po' di salsa e disporre il pesce
ricoprendolo di vari strati di salgaa volta ultimata la ricetta, coprire la terrina e
lasciare riposare un giorno in frigo affinché il pesce possa assorbire tutti gli arot
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