


Sgombro 
    all'Arancia

  1 kg di filetti di Sgombro
  succo di 3 arance
  olio q.b., sale e pepe
  fettine di arancia qb
  prezzemolo tritato

Pulire gli Sgombri eliminando la spina al centro. 
Versare in una teglia dell’olio e posizionare i filetti di 
sgombro. Salarli, peparli e irrorarli con il succo delle 
arance. Disporre delle fette di arancia e del prezzemo-
lo tritato e completare con un filo di olio. Cuocere in 
forno preriscaldato a 180°C per 15 minuti circa.

INGREDIENTI
pER 4  pERsoNE

Bocconcini 
    di Nasello

  600 gr di filetti di nasello fresco
  4 cucchiai di pangrattato
  sale
  2 cucchiaio d’olio d’oliva extravergine
  olio extravergine di oliva

Per preparare i bocconcini di nasello croccanti, iniziate 
a pulire il pesce eliminando le spine centrali dei filetti 
di pesce dividendoli a metà per il lungo e togliendo le 
lische più grosse. Mettete il pangrattato in un piatto e 
passatevi i pezzetti di nasello premendoli bene per far 
aderire l’impanatura. Disponete il pesce su una teglia 
ricoperta da carta da forno, aggiungete un pizzico di 
sale e spennellateli con un filo d’olio. Procedete con la 
cottura del nasello in forno preriscaldato a 200° per 
circa 10 minuti.
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Il Pesce è un alimento molto importante per i bam-
bini e i nutrizionisti ne consigliano il consumo per almeno 
due volte a settimana, perchè ricco di sostanze nutritive 
(proteine, vitamine D e del gruppo B, amminoacidi, fosfo-
ro, iodio, ferro e fluoro) e capace di rafforzare le difese 
immunitarie per prevenire numerose malattie, ricco come 
è di. Quello che fa davvero la differenza nel pesce è la pre-
senza degli Omega3, grassi polinsaturi che i pesci produ-
cono nutrendosi di plancton e che sono davvero un tocca-
sana per l’organismo.

Ecco perchè vi proponiamo 5 ricette semplici che potrete 
realizzare facilmente a base di Pesce Azzurro, proposte per 
i bambini affinché possano avvicinarsi a tutti quegli ingre-
dienti naturali come il Pesce, importante per la salute ma 
che spesso in apparenza poco gustoso.

Un consiglio potrebbe essere quello di cucinare insieme in 
famiglia, preparando il pesce in modo semplice, al forno 
o in padella e di giocare con questo alimento servendolo 
in modo divertente.

Quindi buon divertimento e ricordate che a mangiare 
bene si inizia da piccoli!



Bocconcini 
    di Lampuga

  600 gr di filetti di Lampuga
  4 cucchiai di pangrattato
  sale
  2 cucchiaio d’olio d’oliva extravergine
  olio extravergine di oliva

Per preparare i bocconcini di Lampuga croccanti, ini-
ziate a pulire il pesce eliminando le spine centrali dei 
filetti di pesce dividendoli a metà per il lungo e to-
gliendo le lische più grosse. Mettete il pangrattato in 
un piatto e passatevi i pezzetti di Lampuga premendo-
li bene per far aderire l’impanatura. Disponete il pesce 
su una teglia ricoperta da carta da forno, aggiunge-
te un pizzico di sale e spennellateli con un filo d’olio. 
Procedete con la cottura del nasello in forno preriscal-
dato a 200°C per circa 10 minuti.

INGREDIENTI
pER 4  pERsoNE

Involtini  
  di Spatola

  400 gr di filetti di Spatola
  80 gr di prosciutto cotto    capperi
  50 gr di olive verdi snocciolate

    2 pomodori pelati, origano, limone 
    vino bianco, olio, sale e pepe

Tritate il prosciutto cotto, le olive, i cap-
peri e le acciughe e tagliate i pomodori 

a striscioline. Iniziate a pulire il pesce eliminan-
do le spine centrali e dividendoli a metà per il lungo e 
togliendo le lische più grosse, salateli e spargetevi sopra 
il trito e il pomodoro, spolverizzate con l’origano e av-
volgete ogni filetto su se stesso formando gli involtini 
di spatola farciti che chiuderete con uno stuzzicadenti 
o con un filo da cucina. Ungete una pirofila con olio, 
disponetevi sopra gli involtini con l’olio, salate e pepate 
unendo il vino e il succo di limone. Cuocete in forno 
preriscaldato a 180°C per 15-20 minuti circa, bagnan-
do il pesce di tanto in tanto con il fondo di cottura.

INGREDIENTI
pER 4  pERsoNE
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INGREDIENTI
pER 4  pERsoNE

Spiedini di 
   Pesce Spada 

  3 tranci spessi di pesce spada
  1 spicchio d’aglio
  2 cipolle, olive bianche e nere
  alloro, prezzemolo tritato
  sale, olio extravergine d’oliva

Tagliare il Pesce Spada a cubotti e tenerli da parte. 
Snocciolare le olive bianche e nere e tagliarle a metà. 
Sbucciare le cipolle e ricavarne dei pezzi. Adesso infil-
zare in uno stuzzicadenti alternandoli, i pezzi di pesce, 
le olive e le cipolle. Preparare una salsa con l’olio, l’a-
glio tritato, l’alloro e il prezzemolo tritati, il sale ed il 
pepe e spennellare gli spiedini interamente. Cuocerli 
sulla griglia bagnandoli di tanto in tanto con la salsa 
precedente e servirli caldi.

Palline di 
  Tonno e patate 

 240 g di tonno in scatola
 4 patate    1 uovo
 2 cucchiai di olio extravergine
  1 limone   pangrattato
   prezzemolo, sale, pepe bianco

Pelate le patate, tagliatele a pezzi e les-
satele in abbondante acqua bollente. 

Quando saranno cotte trasferitele in una terrina 
e schiacciatele con la forchetta fino ad ottenere una 

purea. Sgocciolate molto bene il Tonno e unitelo alle 
patate, insieme all’uovo leggermente sbattuto e mezzo 
bicchiere di pangrattato, schiacciate e mescolate bene. 
Unite il prezzemolo tritato e la scorza grattugiata di 
mezzo limone, sale e pepe. Ricavate delle palline, pa-
natele nel pangrattato e trasferitele in una teglia leg-
germente unta con l’olio. Cuocete in forno preriscal-
dato a 200° C per circa 15 minuti o comunque fino a 
doratura, girandole di tanto in tanto per uniformare 
la cottura. Servite le polpette di tonno e patate calde.

INGREDIENTI
pER 4  pERsoNE
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