
I L  R I C E T T A R I O

S O S T E N I B I L E

T A R G A T O  F - L I F E  
A  C U R A  D E L L O  C H E F  M A S S I M O  M A R C I A N T E  

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are
however those of the author(s) only and do not necessarily reflect those of
the European Union or the European Education and Culture Executive
Agency (EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held
responsible for them.

Progetto n°:  2023-1-IT02-KA210-ADU-000151602
CUP C86I23002620006



 A N T I P A S T I  

S A R D E  A  B E C C A F I C O  

P R E PA R A Z I O N E

P U L I S C I  L E  S A R D E ,  A P R I L E  A  L I B RO  E  T O G L I  L A  L I S C A .
I N  PA D E L L A  T O S TA  I L  PA N G R A T TA T O  C O N  U N  F I LO
D ’ O L I O .  U N I S C I  U V E T TA  A M M O L L A TA ,  P I N O L I ,  A G L I O  E
P R E Z Z E M O LO  T R I TA T I ,  S C O R Z A  D ’A R A N C I A ,  S A L E  E
P E P E .
M E T T I  U N  C U C C H I A I N O  D I  R I P I E N O  S U  O G N I  S A R D A ,
A R ROT O L A  E  S I S T E M A  I N  T E G L I A  A LT E R N A N D O  C O N
F O G L I E  D ’A L LO RO .
C O S PA R G I  C O N  A LT RO  PA N G R A T TA T O  E  U N  F I LO
D ’ O L I O .
C U O C I  I N  F O R N O  A  1 8 0 ° C  P E R  C I R C A  2 0  M I N U T I .

I N G R E D I E N T I  ( P E R  4  P E R S O N E )

5 0 0  G  D I  S A R D E  F R E S C H E
8 0  G  D I  PA N G R A T TA T O
4 0  G  D I  U V E T TA
3 0  G  D I  P I N O L I
1  C I U F F O  D I  P R E Z Z E M O LO
1  S P I C C H I O  D ’A G L I O
S C O R Z A  G R A T T U G I A TA  D I  1  A R A N C I A
F O G L I E  D I  A L LO RO
O L I O  E X T R AV E R G I N E  D ’ O L I VA ,  S A L E  E  P E P E



I N S A L A T A  D I  M A R E  

INGREDIENTI

3 0 0  G  D I  P O L P O
2 0 0  G  D I  C A L A M A R I
2 0 0  G  D I  G A M B E R I
3 0 0  G  D I  C OZ Z E  E  V O N G O L E
S U C C O  D I  1  L I M O N E
1  C I U F F O  D I  P R E Z Z E M O LO
1  S P I C C H I O  D ’A G L I O  ( FA C O LTA T I V O )
O L I O  E X T R AV E R G I N E  D ’ O L I VA ,  S A L E  E  P E P E

PREPARAZIONE

1 . C U O C I  S E PA R A TA M E N T E :  P O L P O  ( 3 0 - 4 0  M I N  I N
A C Q UA  S A L A TA ) ,  C A L A M A R I  ( 1 0  M I N ) ,  G A M B E R I  ( 2 - 3
M I N ) ,  C OZ Z E  E  V O N G O L E  ( I N  PA D E L L A  F I N O  A D
A P E R T U R A ) .

2 . TA G L I A  A  P E Z Z E T T I  P O L P O  E  C A L A M A R I ,  L A S C I A
I N T E R I  G A M B E R I  E  M O L LU S C H I  S G U S C I A T I .

3 . C O N D I S C I  C O N  O L I O ,  S U C C O  D I  L I M O N E ,
P R E Z Z E M O LO  T R I TA T O ,  S A L E ,  P E P E  E ,  S E  P I A C E ,
U N O  S P I C C H I O  D ’A G L I O .

4 . L A S C I A  R I P O S A R E  I N  F R I G O  A L M E N O  U N ’ O R A
P R I M A  D I  S E RV I R E .



P O L P E T T E  D I  P E S C E  S P A D A

INGREDIENTI

4 0 0  G  D I  P E S C E  S PA D A  F R E S C O
5 0  G  D I  PA N G R A T TA T O  ( +  Q . B .  P E R  I M PA N A T U R A )
3 0  G  D I  PA R M I G I A N O  G R A T T U G I A T O
1  U OV O
1  C I U F F O  D I  P R E Z Z E M O LO
1  S P I C C H I O  D ’A G L I O  T R I TA T O
O L I O  E X T R AV E R G I N E  D ’ O L I VA ,  S A L E  E  P E P E

PREPARAZIONE

1 . T R I TA  I L  P E S C E  S PA D A  A  C O LT E L LO  O  A L
T R I TA C A R N E .

2 . A M A LG A M A  C O N  PA N G R A T TA T O ,  PA R M I G I A N O ,
U OV O ,  P R E Z Z E M O LO  E  A G L I O  T R I TA T I ,  S A L E  E  P E P E .

3 . F O R M A  D E L L E  P O L P E T T E  E  PA S S A L E  L E G G E R M E N T E
N E L  PA N G R A T TA T O .

4 . F R I G G I L E  I N  O L I O  C A L D O  F I N C H É  D O R A T E ,  O P P U R E
C U O C I L E  A L  F O R N O  A  1 8 0 ° C  P E R  1 5 - 2 0  M I N U T I .



G A M B E R O  R O S A  D I  S C I A C C A  I N
S A L S A  A G L I  A G R U M I

INGREDIENTI

4 0 0  G  D I  G A M B E RO  RO S A  D I  S C I A C C A  F R E S C H I S S I M O
S U C C O  D I  1  A R A N C I A
S U C C O  D I  ½  L I M O N E
1  C U C C H I A I N O  D I  M I E L E  ( O  Z U C C H E RO  A  V E LO )
O L I O  E X T R AV E R G I N E  D ’ O L I VA ,  S A L E  E  P E P E
S C O R Z A  D ’A R A N C I A  N O N  T R A T TA TA

PREPARAZIONE

1 . S G U S C I A  I  G A M B E R I  L A S C I A N D O  L A  C O D A .
2 . P R E PA R A  L A  S A L S A :  E M U L S I O N A  I N  U N A

C I OT O L I N A  S U C C O  D ’A R A N C I A ,  S U C C O  D I  L I M O N E ,
M I E L E ,  O L I O ,  S A L E  E  P E P E .

3 . S E  I  G A M B E R I  S O N O  F R E S C H I S S I M I  P U O I  S E RV I R L I
C R U D I ,  A LT R I M E N T I  S C OT TA L I  1  M I N U T O  I N
PA D E L L A  B E N  C A L D A .

4 . C O N D I S C I  C O N  L A  S A L S A  E  C O M P L E TA  C O N  U N A
G R A T T U G I A TA  D I  S C O R Z A  D ’A R A N C I A .



A C C I U G H E  M A R I N A T E

INGREDIENTI

4 0 0  G  D I  A C C I U G H E  F R E S C H E
2 0 0  M L  D I  A C E T O  D I  V I N O  B I A N C O
S U C C O  D I  2  L I M O N I
1  C I U F F O  D I  P R E Z Z E M O LO
2  S P I C C H I  D ’A G L I O
O L I O  E X T R AV E R G I N E  D ’ O L I VA ,  S A L E  E  P E P E

PREPARAZIONE

1 . P U L I S C I  L E  A C C I U G H E ,  T O G L I  T E S TA  E  L I S C A
C E N T R A L E ,  A P R I L E  A  L I B RO .

2 . D I S P O N I L E  I N  U N  P I A T T O  F O N D O ,  C O P R I L E  C O N
A C E T O  E  S U C C O  D I  L I M O N E .  L A S C I A L E  M A R I N A R E  2 -
3  O R E  I N  F R I G O .

3 . S C O L A  E  C O N D I S C I  C O N  O L I O ,  A G L I O  T R I TA T O  E
P R E Z Z E M O LO  F R E S C O .

4 . S E RV I  F R E D D E  C O M E  A N T I PA S T O .



I N V O L T I N I  D I  M E L A N Z A N E  E

P E S C E  S P A D A
INGREDIENTI

2  M E L A N Z A N E  LU N G H E
3 0 0  G  D I  P E S C E  S PA D A  A  F E T T I N E  S OT T I L I
8 0  G  D I  PA N G R A T TA T O
3 0  G  D I  P E C O R I N O  O  PA R M I G I A N O  G R A T T U G I A T O
1  C I U F F O  D I  P R E Z Z E M O LO
1  S P I C C H I O  D ’A G L I O
O L I O  E X T R AV E R G I N E  D ’ O L I VA ,  S A L E  E  P E P E

PREPARAZIONE

1 . TA G L I A  L E  M E L A N Z A N E  A  F E T T E  S OT T I L I  E
G R I G L I A L E  L E G G E R M E N T E .

2 . P R E PA R A  I L  R I P I E N O :  PA N G R A T TA T O  T O S TA T O  I N
PA D E L L A  C O N  O L I O ,  A G L I O ,  P R E Z Z E M O LO  E
F O R M A G G I O .

3 . S U  O G N I  F E T TA  D I  M E L A N Z A N A  A D A G I A  U N A
F E T T I N A  D I  S PA D A ,  U N  C U C C H I A I O  D I  R I P I E N O  E
A R ROT O L A .

4 . D I S P O N I  I N  T E G L I A ,  C O N D I S C I  C O N  U N  F I LO  D ’ O L I O
E  C U O C I  I N  F O R N O  A  1 8 0 ° C  P E R  2 0  M I N U T I .



P A N E L L E  E  G A M B E R E T T I

INGREDIENTI

2 5 0  G  D I  FA R I N A  D I  C E C I
7 5 0  M L  D I  A C Q UA
1  C I U F F O  D I  P R E Z Z E M O LO  T R I TA T O
S A L E  E  P E P E  Q . B .
O L I O  D I  S E M I  P E R  F R I G G E R E
2 0 0  G  D I  G A M B E R E T T I  S G U S C I A T I  ( M E G L I O  F R E S C H I )

PREPARAZIONE

1 . I N  U N A  P E N T O L A  V E R S A  L’A C Q UA ,  U N I S C I  L A
FA R I N A  D I  C E C I  A  P I O G G I A  M E S C O L A N D O  P E R
E V I TA R E  G R U M I .  A G G I U N G I  S A L E ,  P E P E  E
P R E Z Z E M O LO .

2 . C U O C I  M E S C O L A N D O  F I N C H É  I L  C O M P O S T O  S I
A D D E N S A .

3 . S T E N D I  L’ I M PA S T O  S U  U N  P I A N O  U N T O ,  FA I
R A F F R E D D A R E  E  TA G L I A  A  R E T TA N G O L I  S OT T I L I .

4 . F R I G G I  L E  PA N E L L E  I N  O L I O  C A L D O .
5 . A  PA R T E ,  S A LTA  V E LO C E M E N T E  I  G A M B E R E T T I  I N

PA D E L L A  C O N  U N  F I LO  D ’ O L I O .
6 . S E RV I  L E  PA N E L L E  C A L D E  C O N  S O P R A  I

G A M B E R E T T I .



I N S A L A T A  D I  P O L P O  E  P A T A T E

INGREDIENTI

5 0 0  G  D I  P O L P O
3 0 0  G  D I  PA TA T E
S U C C O  D I  1  L I M O N E
1  C I U F F O  D I  P R E Z Z E M O LO
1  S P I C C H I O  D ’A G L I O  ( FA C O LTA T I V O )
O L I O  E X T R AV E R G I N E  D ’ O L I VA ,  S A L E  E  P E P E

PREPARAZIONE

1 . C U O C I  I L  P O L P O  I N  A C Q UA  S A L A TA  P E R  C I R C A  4 0
M I N U T I ,  P O I  L A S C I A LO  R A F F R E D D A R E  N E L L A  S UA
A C Q UA .

2 . L E S S A  L E  PA TA T E  C O N  L A  B U C C I A ,  S B U C C I A L E  E
TA G L I A L E  A  C U B E T T I .

3 . TA G L I A  I L  P O L P O  A  P E Z Z I  E  U N I S C I LO  A L L E  PA TA T E .
4 . C O N D I S C I  C O N  O L I O ,  L I M O N E ,  P R E Z Z E M O LO ,  S A L E  E

P E P E  ( S E  P I A C E ,  A N C H E  A G L I O ) .
5 . S E RV I  T I E P I D A  O  F R E D D A .



PREPARAZIONE

1 . TA G L I A  I L  T O N N O  A  C U B E T T I  P I C C O L I  C O N  U N
C O LT E L LO  A F F I L A T O .

2 . C O N D I S C I  C O N  O L I O ,  S U C C O  E  S C O R Z A  D I  L I M O N E ,
C A P P E R I  T R I TA T I ,  E R B A  C I P O L L I N A ,  S A L E  E  P E P E .

3 . L A S C I A  I N S A P O R I R E  1 0  M I N U T I  I N  F R I G O .
4 . S E RV I  L A  TA R TA R E  F O R M A N D O  D E L L E  P I C C O L E

T O R R E T T E  C O N  U N  C O P PA PA S TA .

T A R T A R E  D I  T O N N O

INGREDIENTI

4 0 0  G  D I  T O N N O  RO S S O  F R E S C H I S S I M O  ( A B B A T T U T O )
S U C C O  E  S C O R Z A  D I  1  L I M O N E
1  C U C C H I A I O  D I  C A P P E R I  D I S S A L A T I
O L I O  E X T R AV E R G I N E  D ’ O L I VA
S A L E  E  P E P E
E R B A  C I P O L L I N A  O  P R E Z Z E M O LO  F R E S C O



PREPARAZIONE

1 . S B O L L E N TA  I L  F I N O C C H I E T T O ,  T R I TA LO  E
C O N S E RVA  L’A C Q UA  P E R  C U O C E R E  L A  PA S TA .

2 . I N  PA D E L L A  S O F F R I G G I  C I P O L L A ,  O L I O  E  A C C I U G H E ;
U N I S C I  S A R D E  P U L I T E ,  F I N O C C H I E T T O ,  U V E T TA  E
P I N O L I .

3 . C U O C I  I  B U C A T I N I  N E L L’A C Q UA  D E L  F I N O C C H I E T T O ,
S C O L A L I  E  M A N T E C A L I  C O N  I L  C O N D I M E N T O .

4 . C O M P L E TA  C O N  PA N G R A T TA T O  T O S TA T O .

P A S T A  C O N  L E  S A R D E

INGREDIENTI

4 0 0  G  D I  B U C A T I N I
4 0 0  G  D I  S A R D E  F R E S C H E
1  C I P O L L A
4 0  G  D I  U V E T TA
3 0  G  D I  P I N O L I
1  M A Z Z E T T O  D I  F I N O C C H I E T T O  S E LVA T I C O
4  F I L E T T I  D I  A C C I U G A  S OT T O  S A L E
5 0  G  D I  PA N G R A T TA T O
O L I O  E X T R AV E R G I N E  D ’ O L I VA ,  S A L E  E  P E P E

P R I M I  P I A T T I



PREPARAZIONE

1 . P U L I S C I  L E  S E P P I E ,  TA G L I A L E  A  P E Z Z E T T I  E
C O N S E RVA  L E  S A C C H E  D I  N E RO .

2 . I N  PA D E L L A  S O F F R I G G I  C I P O L L A  E  A G L I O ,  U N I S C I  L E
S E P P I E  E  I  P O M O D O R I N I .

3 . D O P O  Q UA LC H E  M I N U T O  A G G I U N G I  I L  N E RO
D I LU I T O  C O N  P O C A  A C Q UA .

4 . C U O C I  G L I  S PA G H E T T I  E  S A LTA L I  N E L  S U G O .

S P A G H E T T I  A L  N E R O  D I  S E P P I A

INGREDIENTI

4 0 0  G  D I  S PA G H E T T I
2  S E P P I E  C O N  L A  S A C C A  D E L  N E RO
1  C I P O L L A
2  S P I C C H I  D ’A G L I O
2 5 0  G  D I  P O M O D O R I N I  P E L A T I
O L I O  E X T R AV E R G I N E  D ’ O L I VA ,  S A L E  E  P E P E



PREPARAZIONE

1 . F R U L L A  P O M O D O R I ,  M A N D O R L E ,  B A S I L I C O ,  A G L I O  E
P E C O R I N O  C O N  O L I O  F I N O  A  OT T E N E R E  U N  P E S T O
G RO S S O L A N O .

2 . C U O C I  L A  PA S TA ,  S C O L A L A  E  C O N D I S C I L A  C O N  I L
P E S T O .

3 . S E RV I  C O N  M A N D O R L E  T R I TA T E  S O P R A .

B U S I A T E  C O N  

P E S T O  A L L A  T R A P A N E S E

INGREDIENTI

4 0 0  G  D I  B U S I A T E
2 0 0  G  D I  P O M O D O R I  M A T U R I
1 0 0  G  D I  M A N D O R L E  P E L A T E
1  S P I C C H I O  D ’A G L I O
1  M A Z Z E T T O  D I  B A S I L I C O
8 0  G  D I  P E C O R I N O  G R A T T U G I A T O
O L I O  E X T R AV E R G I N E  D ’ O L I VA ,  S A L E  E  P E P E



PREPARAZIONE

1 . TA G L I A  L E  M E L A N Z A N E  A  C U B E T T I ,  F R I G G I L E  E
M E T T I L E  D A  PA R T E .

2 . P R E PA R A  U N  S U G O  C O N  A G L I O ,  P O M O D O R I  P E L A T I
E  O L I O .

3 . A G G I U N G I  I  G A M B E R E T T I  A L  S U G O  P O C O  P R I M A  D I
S P E G N E R E .

4 . U N I S C I  L A  PA S TA  S C O L A TA ,  M E S C O L A  C O N  L E
M E L A N Z A N E  E  C O M P L E TA  C O N  R I C OT TA  S A L A TA .

P A S T A  A L L A  N O R M A  D I  M A R E

INGREDIENTI

4 0 0  G  D I  PA S TA  C O R TA  ( P E N N E  O  R I G A T O N I )
2  M E L A N Z A N E
3 0 0  G  D I  G A M B E R E T T I  S G U S C I A T I
4 0 0  G  D I  P O M O D O R I  P E L A T I
1  S P I C C H I O  D ’A G L I O
R I C OT TA  S A L A TA  G R A T T U G I A TA
O L I O  E X T R AV E R G I N E  D ’ O L I VA ,  S A L E  E  P E P E



PREPARAZIONE

1 . P U L I S C I  I  F R U T T I  D I  M A R E  E  FA L L I  A P R I R E  I N
PA D E L L A .  F I LT R A  I L  L I Q U I D O .

2 . I N  C A S S E R U O L A  S O F F R I G G I  C I P O L L A ,  A G G I U N G I  I L
R I S O  E  S F U M A  C O N  V I N O .

3 . P O R TA  A  C OT T U R A  C O N  B RO D O  E  L I Q U I D O  D E I
M O L LU S C H I .

4 . A  M E TÀ  C OT T U R A  U N I S C I  C A L A M A R I ,  A  F I N E
G A M B E R I  E  C OZ Z E / V O N G O L E  S G U S C I A T E .

R I S O T T O  A I  F R U T T I  D I  M A R E

INGREDIENTI

3 5 0  G  D I  R I S O  C A R N A RO L I
5 0 0  G  D I  C OZ Z E  E  V O N G O L E
2 0 0  G  D I  G A M B E R I
2 0 0  G  D I  C A L A M A R I
1  C I P O L L A
1  B I C C H I E R E  D I  V I N O  B I A N C O
B RO D O  D I  P E S C E  Q . B .
O L I O  E X T R AV E R G I N E  D ’ O L I VA ,  S A L E  E  P E P E



PREPARAZIONE

1 . I N  PA D E L L A  RO S O L A  A G L I O  E  P O M O D O R I N I
TA G L I A T I  A  M E TÀ .

2 . A G G I U N G I  LO  S PA D A  A  C U B E T T I  E  C U O C I  5  M I N U T I .
3 . S C O L A  L A  PA S TA  A L  D E N T E  E  S A LTA L A  I N  PA D E L L A

C O N  I L  C O N D I M E N T O .
4 . S P O LV E R A  C O N  P R E Z Z E M O LO  F R E S C O .

L I N G U I N E  A L  P E S C E  S P A D A

INGREDIENTI

4 0 0  G  D I  L I N G U I N E
3 0 0  G  D I  P E S C E  S PA D A  A  C U B E T T I
2 0 0  G  D I  P O M O D O R I N I
1  S P I C C H I O  D ’A G L I O
1  C I U F F O  D I  P R E Z Z E M O LO
O L I O  E X T R AV E R G I N E  D ’ O L I VA ,  S A L E  E  P E P E



PREPARAZIONE

1 . F R U L L A  I  P I S TA C C H I  C O N  O L I O  F I N O  A  OT T E N E R E
U N A  C R E M A  G RO S S O L A N A .

2 . I N  PA D E L L A  S A LTA  I  G A M B E R I  C O N  A G L I O  E  O L I O .
3 . C U O C I  L A  PA S TA ,  S C O L A L A  E  M A N T E C A  C O N  C R E M A

D I  P I S TA C C H I  E  G A M B E R I .
4 . S E  P I A C E ,  A G G I U N G I  U N  C U C C H I A I O  D I  PA N N A  P E R

A M A LG A M A R E  M E G L I O .

P A S T A  C O N  

G A M B E R I  E  P I S T A C C H I O
INGREDIENTI

4 0 0  G  D I  PA S TA  C O R TA
3 0 0  G  D I  G A M B E R I  S G U S C I A T I
8 0  G  D I  P I S TA C C H I  S G U S C I A T I
1  S P I C C H I O  D ’A G L I O
1  C U C C H I A I O  D I  PA N N A  ( FA C O LTA T I V O )
O L I O  E X T R AV E R G I N E  D ’ O L I VA ,  S A L E  E  P E P E



PREPARAZIONE

1 . I N  PA D E L L A  S O F F R I G G I  C I P O L L A  E  P O M O D O R I N I
TA G L I A T I  A  M E TÀ .

2 . A G G I U N G I  I L  T O N N O  F R E S C O  A  C U B E T T I  ( O
S G O C C I O L A T O  S E  S OT T ’ O L I O ) .

3 . C U O C I  L A  PA S TA ,  S C O L A L A  E  S A LTA L A  I N  PA D E L L A
C O N  I L  C O N D I M E N T O .

F U S I L L I  

T O N N O  E  P O M O D O R I N I
INGREDIENTI

4 0 0  G  D I  F U S I L L I
2 5 0  G  D I  T O N N O  F R E S C O  A  C U B E T T I  ( O  I N  A LT E R N A T I VA
T O N N O  S OT T ’ O L I O  D I  Q UA L I TÀ )
2 0 0  G  D I  P O M O D O R I N I
1  C I P O L L A  P I C C O L A
O L I O  E X T R AV E R G I N E  D ’ O L I VA ,  S A L E  E  P E P E



PREPARAZIONE

1 . TA G L I A  A  RO N D E L L E  L E  Z U C C H I N E  E  RO S O L A L E  I N
PA D E L L A .

2 . A G G I U N G I  I  C A L A M A R I  A D  A N E L L I  E  FA L L I
C U O C E R E  P O C H I  M I N U T I .

3 . U N I S C I  L A  PA S TA  S C O L A TA  E  M A N T E C A  C O N  U N
F I LO  D ’ O L I O  C R U D O .

P A S T A  

C A L A M A R I  E  Z U C C H I N E

INGREDIENTI

4 0 0  G  D I  PA S TA  C O R TA
3 0 0  G  D I  C A L A M A R I
2  Z U C C H I N E
1  S P I C C H I O  D ’A G L I O
O L I O  E X T R AV E R G I N E  D ’ O L I VA ,  S A L E  E  P E P E



PREPARAZIONE

1 . P R E PA R A  U N  B RO D O  D I  P E S C E  C O N  T E S T E  E  L I S C H E ,
C I P O L L A ,  P O M O D O RO  E  A G L I O .

2 . C U O C I  N E L  B RO D O  F I LT R A T O  I  P E Z Z I  D I  P E S C E  E  I
M O L LU S C H I .

3 . R E I D R A TA  I L  C O U S  C O U S  C O N  I L  B RO D O  B O L L E N T E
A RO M A T I Z Z A T O  A L LO  Z A F F E R A N O .

4 . S E RV I  I L  C O U S  C O U S  C O N  S O P R A  I L  P E S C E  E  I
F R U T T I  D I  M A R E .

C O U S  C O U S  D I  P E S C E  A L L A

T R A P A N E S E
INGREDIENTI

3 0 0  G  D I  C O U S  C O U S  P R E C OT T O
6 0 0  G  D I  P E S C E  M I S T O  ( T R I G L I E ,  S C O R FA N O ,
G A L L I N E L L A ,  C E R N I A )
3 0 0  G  D I  C OZ Z E  E  V O N G O L E
2  P O M O D O R I  M A T U R I
1  C I P O L L A
1  S P I C C H I O  D ’A G L I O
B RO D O  D I  P E S C E  Q . B .
O L I O  E X T R AV E R G I N E  D ’ O L I VA ,  S A L E ,  P E P E  E
Z A F F E R A N O



PREPARAZIONE

1 . P U L I S C I  L E  S A R D E  E L I M I N A N D O  L A  L I S C A  E
L A S C I A L E  A P E R T E  A  L I B RO .

2 . P R E PA R A  U N  T R I T O  C O N  A G L I O ,  P R E Z Z E M O LO ,
PA N G R A T TA T O ,  S A L E  E  P E P E .

3 . FA R C I S C I  M E TÀ  D E L L E  S A R D E  C O N  I L  R I P I E N O  E
R I C H I U D I  A  “ S A N D W I C H ”  C O N  U N ’A LT R A  S A R D A
S O P R A  ( A  C H I A P PA ) .

4 . PA S S A L E  I N  PA D E L L A  C O N  P O C O  O L I O  F I N C H É
D O R A T E .

5 . S E RV I  C O N  S P I C C H I  D I  L I M O N E .

S A R D E  A  C H I A P P A

INGREDIENTI

6 0 0  G  D I  S A R D E  F R E S C H E
1 5 0  G  D I  PA N G R A T TA T O
2  S P I C C H I  D ’A G L I O
1  C I U F F O  D I  P R E Z Z E M O LO
O L I O  E X T R AV E R G I N E  D ’ O L I VA ,  S A L E  E  P E P E
L I M O N E  Q . B .

S E C O N D I  P I A T T I



PREPARAZIONE

1 . RO S O L A  C I P O L L A  E  S E D A N O  T R I TA T I  I N  PA D E L L A
C O N  O L I O .

2 . A G G I U N G I  P O M O D O R I N I ,  O L I V E  E  C A P P E R I ,  C U O C I
P E R  1 0  M I N U T I .

3 . A D A G I A  L E  F E T T E  D I  S PA D A  N E L  S U G O  E  C U O C I  5 - 7
M I N U T I  P E R  L A T O .

4 . S E RV I  C O N  P R E Z Z E M O LO  F R E S C O .

P E S C E  S P A D A  A L L A  G H I O T T A

INGREDIENTI

4  F E T T E  D I  P E S C E  S PA D A
1  C I P O L L A
2 0 0  G  D I  P O M O D O R I N I
3 0  G  D I  C A P P E R I  D I S S A L A T I
5 0  G  D I  O L I V E  N E R E
1  G A M B O  D I  S E D A N O
O L I O  E X T R AV E R G I N E  D ’ O L I VA ,  S A L E  E  P E P E



PREPARAZIONE

1 . P U L I S C I  I  C A L A M A R I  E  T I E N I  D A  PA R T E  I
T E N TA C O L I  T R I TA T I .

2 . P R E PA R A  U N  R I P I E N O  C O N  PA N G R A T TA T O ,
P E C O R I N O ,  T E N TA C O L I ,  U OV O ,  A G L I O  E
P R E Z Z E M O LO .

3 . R I E M P I  I  C A L A M A R I  E  C H I U D I  C O N  U N O
S T U Z Z I C A D E N T I .

4 . C U O C I  I N  PA D E L L A  C O N  O L I O  E  V I N O  B I A N C O  O  I N
F O R N O  A  1 8 0 ° C  P E R  2 5  M I N U T I .

C A L A M A R I  R I P I E N I

INGREDIENTI

4  C A L A M A R I  G R A N D I
1 0 0  G  D I  PA N G R A T TA T O
5 0  G  D I  P E C O R I N O  G R A T T U G I A T O
1  U OV O
1  S P I C C H I O  D ’A G L I O
1  C I U F F O  D I  P R E Z Z E M O LO
O L I O  E X T R AV E R G I N E  D ’ O L I VA ,  S A L E  E  P E P E



PREPARAZIONE

1 . I N FA R I N A  L E G G E R M E N T E  I  T R A N C I  D I  T O N N O .
2 . RO S O L A L I  I N  PA D E L L A  C O N  O L I O  E  C I P O L L A

T R I TA TA .
3 . S F U M A  C O N  I L  L A T T E  D I  M A N D O R L A  E  L A S C I A

C U O C E R E  A  F U O C O  D O LC E  1 0  M I N U T I .
4 . S E RV I  C O N  L A  S A L S A  C R E M O S A  D I  C OT T U R A .

T O N N O  

A L  L A T T E  D I  M A N D R O L A

INGREDIENTI

4  T R A N C I  D I  T O N N O  F R E S C O
2 0 0  M L  D I  L A T T E  D I  M A N D O R L A  N O N  Z U C C H E R A T O
1  C I P O L L A
1  C U C C H I A I O  D I  FA R I N A
O L I O  E X T R AV E R G I N E  D ’ O L I VA ,  S A L E  E  P E P E



PREPARAZIONE

1 . P R E PA R A  I L  R I P I E N O  C O N  PA N G R A T TA T O  T O S TA T O ,
P E C O R I N O ,  A G L I O  E  P R E Z Z E M O LO .

2 . S T E N D I  I L  R I P I E N O  S U  O G N I  F E T TA  D I  S PA D A ,
A R ROT O L A  E  I N F I L Z A  N E G L I  S P I E D I N I  A LT E R N A N D O
C O N  F O G L I E  D I  A L LO RO .

3 . C U O C I  I N  F O R N O  A  1 8 0 ° C  P E R  1 5  M I N U T I  O  A L L A
G R I G L I A .

I N V O L T I N I  D I  P E S C E  S P A D A

INGREDIENTI

8  F E T T I N E  S OT T I L I  D I  S PA D A
8 0  G  D I  PA N G R A T TA T O
3 0  G  D I  P E C O R I N O  G R A T T U G I A T O
1  C I U F F O  D I  P R E Z Z E M O LO
1  S P I C C H I O  D ’A G L I O
O L I O  E X T R AV E R G I N E  D ’ O L I VA ,  S A L E  E  P E P E
F O G L I E  D I  A L LO RO



PREPARAZIONE

1 . P U L I S C I  L E  A L I C I  E  T R I TA L E  G RO S S O L A N A M E N T E .
2 . U N I S C I L E  A  PA N G R A T TA T O ,  P E C O R I N O ,  U OV O ,

A G L I O  E  P R E Z Z E M O LO  T R I TA T I .
3 . F O R M A  P O L P E T T I N E  E  F R I G G I L E  I N  O L I O  C A L D O

F I N C H É  D O R A T E .

P O L P E T T E  D I  A L I C I

INGREDIENTI

5 0 0  G  D I  A L I C I  F R E S C H E
8 0  G  D I  PA N G R A T TA T O
3 0  G  D I  P E C O R I N O
1  U OV O
1  S P I C C H I O  D ’A G L I O
P R E Z Z E M O LO  F R E S C O
O L I O  D I  S E M I  P E R  F R I G G E R E ,  S A L E  E  P E P E



PREPARAZIONE

1 . TA G L I A  A  C U B E T T I  L E  M E L A N Z A N E ,  F R I G G I L E  E
M E T T I L E  D A  PA R T E .

2 . I N  PA D E L L A  S O F F R I G G I  C I P O L L A ,  A G G I U N G I
P O M O D O RO ,  O L I V E  E  C A P P E R I .

3 . A G G I U N G I  A C E T O  E  Z U C C H E RO  P E R  L’A G RO D O LC E .
4 . U N I S C I  LO  S PA D A  A  C U B E T T I  E  L E  M E L A N Z A N E ,

M E S C O L A  E  C U O C I  5  M I N U T I .

C A P O N A T A  D I  P E S C E  S P A D A

INGREDIENTI

4 0 0  G  D I  P E S C E  S PA D A  A  C U B E T T I
2  M E L A N Z A N E
1  C I P O L L A
5 0  G  D I  O L I V E  V E R D I
3 0  G  D I  C A P P E R I  D I S S A L A T I
2 0 0  G  D I  P O M O D O RO  P E L A T O
2  C U C C H I A I  D I  A C E T O  +  1  C U C C H I A I N O  D I  Z U C C H E RO
O L I O  E X T R AV E R G I N E  D ’ O L I VA ,  S A L E  E  P E P E



PREPARAZIONE

1 . I N  PA D E L L A  S O F F R I G G I  A G L I O  E  P O M O D O R I N I
TA G L I A T I  A  M E TÀ .

2 . A G G I U N G I  I  G A M B E RO N I  I N T E R I ,  S F U M A  C O N  V I N O
B I A N C O .

3 . C U O C I  A  F U O C O  V I V O  P E R  5  M I N U T I .
4 . C O M P L E TA  C O N  P R E Z Z E M O LO  F R E S C O  T R I TA T O .

G A M B E R O N I  A L L A  S I C I L I A N A

INGREDIENTI

1 2  G A M B E RO N I
2 0 0  G  D I  P O M O D O R I N I
2  S P I C C H I  D ’A G L I O
1  B I C C H I E R E  D I  V I N O  B I A N C O
P R E Z Z E M O LO  F R E S C O
O L I O  E X T R AV E R G I N E  D ’ O L I VA ,  S A L E  E  P E P E



PREPARAZIONE

1 . I N  PA D E L L A  S O F F R I G G I  L A  C I P O L L A ,  A G G I U N G I
P O M O D O R I ,  O L I V E  E  C A P P E R I .

2 . TA G L I A  I L  B A C C A L À  A  P E Z Z I  E  U N I S C I LO  A L  S U G O .
3 . C U O C I  A  F U O C O  M E D I O  P E R  C I R C A  2 0  M I N U T I .
4 . S E RV I  C O N  U N  F I LO  D ’ O L I O  C R U D O .

B A C C A L A ’  A L L A  M E S S I N E S E

INGREDIENTI

8 0 0  G  D I  B A C C A L À  G I À  A M M O L L A T O
4 0 0  G  D I  P O M O D O R I  P E L A T I
1  C I P O L L A
5 0  G  D I  O L I V E  N E R E
3 0  G  D I  C A P P E R I  D I S S A L A T I
O L I O  E X T R AV E R G I N E  D ’ O L I VA ,  S A L E  E  P E P E



PREPARAZIONE

1 . I N  PA D E L L A  S C A L D A  O L I O  E  A G L I O ,  A G G I U N G I  I
F I L E T T I  D I  C E R N I A .

2 . S F U M A  C O N  V I N O  B I A N C O ,  A G G I U N G I  P O M O D O R I N I
E  P R E Z Z E M O LO .

3 . C O P R I  E  C U O C I  1 0 - 1 2  M I N U T I  A  F U O C O  D O LC E .
4 . S E RV I  C O N  I L  S U G H E T T O  P RO F U M A T O .

C E R N I A  A L L ’ A C Q U A  P A Z Z A

INGREDIENTI

4  F I L E T T I  D I  C E R N I A
2 0 0  G  D I  P O M O D O R I N I
2  S P I C C H I  D ’A G L I O
P R E Z Z E M O LO  F R E S C O
½  B I C C H I E R E  D I  V I N O  B I A N C O
O L I O  E X T R AV E R G I N E  D ’ O L I VA ,  S A L E  E  P E P E
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