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Mercoledì 5 marzo 2008

Una Ricetta ogni 15 giorni

Buongiorno da Fuocolento
Una ricetta che si può definire quotidiana. Di facile preparazione e di costo contenuto ma dal risultato straordinariamente appetitoso
Pesce al Forno alla Mediterranea
INGREDIENTI (BASE PER 4 PERSONE)
800 grammi di pesce a filetti. Potete usare Platessa, Sogliola, Spigola o, meglio, Coda di Rospo a tranci, dello spessore massimo di un centimetro e mezzo
200 grammi di Pomodorini Datterini o Pachino

3 Zucchine di piccole dimensioni

3 Cipolle fresche

Una manciata di Capperi di Pantelleria sotto sale

Pinoli, una piccola manciata

Aglio, due spicchi

Origano e Timo, una piccola manciata

1 Kg. di Patate (corrispondenti a 3 di buone dimensioni)

Olio Extravergine di Oliva

Farina

Vino Bianco, 1 bicchiere
ATTREZZATURA NECESSARIA
Una teglia di coccio (va bene anche di alluminio ma non di quelle usa e getta) di grosse dimensioni, la massima che il vostro forno può contenere, se avete un forno normale. Se invece avete un forno da cinghiale come quello del Sig.Cusan allora basta la metà
Una tazza per contenere la farina

Pelapatate

Coltello da cucina

TEMPO DI PREPARAZIONE

45 minuti
	1
	Come sempre raccomando, preparate prima e tenete a portata di mano tutta l’attrezzatura e gli ingredienti necessari

	2
	Accendete il forno e portatelo alla temperatura di 250 gradi

	3
	Oliate bene il fondo della teglia

	4
	Lavate bene e tagliati i Pomodorini in 4 parti, ottenendo pezzi davvero piccoli

	5
	Lavate e tagliate le Zucchine in 4 per il lungo e poi tagliate anche queste a pezzi molto piccoli

	6
	Lavate e sminuzzate le Cipolle Fresche

	7
	Sciacquate bene sotto acqua corrente i Capperi di Pantelleria

	8
	Tenete pronti all’uso, in mucchietti separati, Pomodorini, Zucchine, Capperi e Cipolla

	9
	Ora prendete le Patate, pelatele e tagliate a fettine molto sottili. Con le fettine foderate interamente il fondo della teglia, coprendolo completamente. Date un sottile filo d’olio sopra le patate e salate per bene

	10
	Informate la teglia e lasciatela in forno per una quindicina di minuti circa, finché le patate cominceranno ad avere qualche bordo bruciacchiato

	11
	Levate la teglia dal forno e posatela su un piano resistente al calore

	12
	Abbassate la temperatura del forno a 200 gradi

	13
	Prendete i filetti (o tranci) di pesce e infarinateli per bene, avendo l’accortezza di fare cadere tutta la farina in eccesso. Qualora usaste tranci di Coda di Rospo, praticate delle incisioni sul bordo di ogni trancio per evitare che il trancio stesso si sformi durante la cottura

	14
	Posate i filetti infarinati sopra le patate nella teglia, facendo attenzione che non si sovrappongano

	15
	Date un filo d’olio sopra a tutti i filetti e distribuite sopra i filetti stessi l’aglio tagliato a fettine finissime e sbriciolate ovunque (nella teglia) il Timo e l’Origano

	16
	Distribuite ora uniformemente sopra ai filetti i Pomodorini e le Zucchine a pezzetti, la Cipolla fresca sminuzzata, i Capperi e i Pinoli

	17
	Date un altro filo d’olio a preparazione ultimata, aggiustate leggermente di sale e poi infornate. Una eventuale spolverata di Peperoncino è opzionale 

	18
	Dopo circa una ventina di minuti irrorate la teglia con un bicchiere di vino bianco

	19
	Infornate nuovamente e terminate la cottura per altri 15 minuti

	20
	Servite i filetti tolti uno ad uno dalla teglia, mantenendo la verdura sopra di essi e guarnendo il piatto con le patate di fondo e una spolverata di origano

	21
	Ideale un Bianco Siciliano di Gradazione elevata


BUON APPETITO
tra 15 giorni una nuova Ricetta
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