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	15 Gennaio 2010
Zuppa di Seppie e Lenticchie

Tempo di preparazione circa 60 minuti
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una zuppa invernale profumata di mare

cominciate a riabituarvi ai profumi marini, la primavera è meno lontana, l’estate pure




	INGREDIENTI
	Per 4 Persone:
Lenticchie Rosse piccole, 300 grammi

Seppie fresche, dimensioni medie, 600 grammi (prezzo di mercato 15 euro il chilogrammo)

2 carote

2 gambi di sedano bianco

1 cipolla dorata

2 spicchi d’aglio (non per te Matteo C., dato che ormai la cucina francese ti ha traviato)

Prezzemolo fresco tritato, una manciata

1 bicchiere di vino bianco secco

1 scatola di passata di pomodoro

Peperoncino in polvere

Pecorino Romano grattugiato, 4 cucchiai

Olio Extravergine di Olive

Sale

Pepe

Acqua tiepida

Strisce di pane rustico tostate



	ATTREZZATURA NECESSARIA
	Coltello da cucina
Tagliere

Contenitore per il lavaggio delle Lenticchie

Scolapasta

Tegame largo a bordo basso

Pentola per la cottura delle Lenticchie con coperchio

Cucchiaio da cucina

Mestolo




	Dio creò il Cibo, il diavolo i Cuochi

(James Joyce)
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fuocolento è su
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	1
	Questa preparazione comporta la cottura separata delle Lenticchie e delle Seppie, con unione finale prima del servizio. Questa procedura manterrà ben riconoscibili i sapori eccellenti degli ingredienti

	
	2
	Lavate e tritate finemente il prezzemolo fresco

	
	3
	Preparate il battuto fine di Cipolla, Carota e Sedano

	
	4
	Pulite le Seppie, levate l’osso e lavate bene. Tagliatele poi a strisce e tocchetti non troppo piccoli. Potete lasciare i ciuffi (tentacoli) delle seppie integri se lo credete. Prestate a attenzione a levare il “becco” della seppia che si trova i mezzo al ciuffo di tentacoli

	
	5
	Lavate accuratamente le lenticchie in acqua fredda e poi scolate tutta  l’acqua usando uno scolapasta

	
	6
	Mettete nella pentola tre cucchiai da cucina di Olio e scaldate a fuoco basso

	
	7
	Aggiungete il battuto di cipolla, carota e sedano e lasciate soffriggere a fuoco sempre basso

	
	8
	Dopo circa tre minuti aggiungete tutte le lenticchie ed alzate un poco il fuoco

	
	9
	Aggiungete ora acqua tiepida in misura tale che le lenticchie risultino coperte e immerse di un paio di centimetri. Mescolate e lasciate cuocere coperto a  fuoco molto moderato. Le lenticchie devono appena sobbollire. Se si asciugassero aggiungete acqua poco alla volta

	
	10
	Aggiungete la polpa di pomodoro e mescolate bene. Lasciate cuocere con il coperchio

	
	11
	Il tempo di cottura varia sensibilmente a seconda del tipo di lenticchie. Le lenticchie piccole rosse cuociono in circa 50 minuti. L’assaggio di verifica sarà d’obbligo ma lasciatele ben al dente. Mescolate ogni 10 minuti. Aggiustate di sale solo a cottura quasi terminata

	
	12
	Mettete due cucchiai d’olio nel tegame e scaldate a fuoco basso con l’aggiunta dei due spicchi d’aglio spellati

	
	13
	Appena l’olio inizia a soffriggere aggiungete le seppie tagliate e lasciate cuocere sempre a fuoco basso (garantendo così la morbidezza della seppia dopo la cottura)

	
	14
	Le seppie cominceranno a prendere colore. Dopo circa 10 minuti di cottura aggiungete un bicchiere di vino bianco secco e continuare a cuocere a fuoco medio basso per altri 15/20 minuti. Una volta sfumato il vino e verificata la cottura potete spegnere il fuoco lasciando riposare. Eliminate gli spicchi d’aglio

	
	15
	Assaggiate le lenticchie e quando saranno ben al dente potete spegnere il fuoco

	
	16
	L’assemblaggio degli ingredienti avviene direttamente nel piatto di servizio. Ideali per questa preparazione sono dei piatti fondi larghi o delle classiche tazze da zuppa

	
	17
	Con un mestolo mettete un fondo abbondante di lenticchie in ogni piatto di servizio

	
	18
	Dividete ora in parti uguali le seppie sopra le lenticchie

	
	19
	Nell’ordine, cospargete con un poco di prezzemolo tritato, date un filo d’olio crudo e una generosa cucchiaiata di Pecorino Romano grattugiato. Per ultimo una leggerissima spolverata di Peperoncino tritato. Ornate con il pane tostato. Il commensale penserà da solo a mescolare il tutto

	
	20
	Sono le 20e 47 di una sera invernale piuttosto fredda. Scrivendo questa ricetta mi è venuta una gran fame e tanta voglia di mare. Buon segno.

	
	21
	Ripropongo un vino già consigliato, un bianco dai decisi profumi di frutta estiva e spezie. ARAMAICO di Sacrafamilia di Godiasco (Pv), un Riesling Chardonnay del Pavese dai potenti14 gradi. Vi stupirà di nuovo

	
	22
	Buona Appetito e, come sempre, fatemi sapere
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BUON APPETITO

TRA 15 GIORNI UNA NUOVA RICETTA


