
14/7/2014 5 ricette da portare in spiaggia - Cucina - D - la Repubblica

http://d.repubblica.it/cucina/2014/07/14/news/mangiare_in_spiaggia_mare_pic_nic_ricette-2213159/ 1/5

Esclusiva

D · CUCINA · 5 RICETTE DA PORTARE IN SPIAGGIA

TESTO E RICETTE DI ELISA POLI

0 Tweet 3 Pinterest Tumblr Email

MENU ESTATE

5 ricette da portare in spiaggia
Gazpacho, panini, panzanella, insalata di pasta: ecco le nostre proposte per
sani, digeribili e rinfrescanti piatti da spiaggia. Perfetti da mangiare al mare,
in pineta ma anche in campeggio

I piatti da spiaggia preferiti dagli italiani, e promossi a pieni voti dagli chef, sono a base di verdure, pasta,

riso e pesce. Digeribili, con ingredienti di stagione e rinfrescanti assicurano una buona scorta di energia,

vitamine e liquidi. Importante è la conservazione: basta scegliere contenitori nuovi, "hi-tech", che

consentano di mantenere fresco il piatto, e perché no, che siano anche esteticamente belli.

Ecco i consigli di alcuni cuochi, raccolti dal "Polli Cooking Lab", Osservatorio sulle tendenze alimentari

dell’omonima azienda toscana, e più sotto le nostre proposte di ricette. 

Lo chef Pietro D’Agostino del Ristorante La Capinera a Taormina spiega "gli italiani sono un

popolo amante della pasta. Per non trascurare le tradizioni, proporrei in spiaggia una pasta fredda alla

crudaiola, da realizzare con una pasta artigianale condita con sottoli o sottaceti e verdure di stagione

come melanzane, zucchine, fiori di zucca, tagliati a fette, conditi con sale e pepe, basilico, mozzarella di

bufala, pomodoro fresco. Un piatto molto leggero, fresco, poco calorico, da conservare e portare con sé
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in contenitori eleganti e poco ingombranti”.

Aurora Mazzucchelli, chef stellata del Ristorante Marconi di Bologna, racconta "in una giornata

calda con diverse ore di esposizione al sole, si ha bisogno di liquidi ed energia, senza affaticare il fisico

con lunghe digestioni. Il mio consiglio è quindi quello di preparare cose fresche, che ti diano liquidi.

D’istinto mi viene di pensare a verdure, frutta e pesce. Per chi non vuole rinunciare ai carboidrati,

suggerisco la pasta fredda. Come ricetta, consiglio di preparare da portare in spiaggia la ricciola

scottata con macedonia di frutta e verdura. La ricciola è un pesce che va molto in questo periodo.

L’abbinamento melone-pesce sta molto bene, poi il basilico trasmette quella freschezza capace di

rigenerare l’organismo con questo caldo. Il tutto va condito con olive nere, un pizzico di sale e dell’olio

extravergine. A livello personale, consiglio di portarsi in spiaggia una bella insalata di carote, di cui

vado pazza. Come pasta fredda, consiglio una pasta corta, pasta di semola di grano duro o semi

integrali, con un sapore già deciso. Per le verdure, consiglio carciofi o peperoni ed erbe aromatiche,

timo, menta, condite a freddo”.

Antonello Colonna, chef del Ristorante "Open Colonna" propone il filetto di merluzzo, lattarini,

insalata di frigittelli e riso soffiato: per la preparazione, basta pulire il filetto di merluzzo, spinarlo e

salarlo, quindi cuocerlo in padella con un filo d'olio dalla parte della pelle, tagliare i friggitelli molto

finemente e condirli con una goccia di aceto. A parte, passare i lattarini nella semola di grano duro e poi

friggerli fino a doratura. Una volta cotti, salarli e conservarli nel proprio contenitore con il riso soffiato e

tostato. Oppure la panzanella, con alla base sempre il pane raffermo e il pomodoro conditi da

abbondante olio d’oliva. Un saporito "piatto di riciclo".

Panzanella

Ingredienti:

pane toscano (non salato) raffermo

pomodori rossi maturi

cetriolo

sedano

cipolla rossa (o cipollotto)

sale, pepe, olio extra vergine di oliva

basilico, menta, origano

peperoni, uova sode, acciughe sott'lio, tonno,

cubetti di mozzarella a piacere

la preparazione base prevede un breve

ammollo del pane in acqua fredda acidulata

con poco aceto bianco o succo di limone.

Strizzare e sbriciolare il pane fino ad avere la

consistenza del cous cous. Affettare

sottilmente la cipolla, il sedano e il cetriolo,

fare a pezzetti i pomodori togliendo i semini

(se non piace si può togliere anche la buccia

scottandoli prima in acqua bollente per 1

minuto). Unire al pane e condire con le

spezie e gli aromi. Far riposare in frigo qualche ora prima di consumare. A piacere si possono aggiungere

ingredienti più sostanziosi come uova sode, sottili fettine di peperoni crudi, cubetti di mozzarella e così

via. 
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Panino goloso con manzo e

avocado

Ingredienti:

pane casereccio o integrale

carne di manzo magra

pomodori ciliegino

avocado

cipolla rossa

olio di oliva 

limone

sale, pepe

maionese

scaldare la piastra e cuocere la

carne facendola scottare bene

da entrambi i lati. Intanto pulire

le verdure e tagliarle a

pezzettini regolari. Preparare

una citronette, mescolando olio

di oliva e il succo di mezzo

limone. Con il restante succo

spruzzare l'avocado perché

non annerisca. Una volta cotta la carne lasciarla raffreddare prima di tagliarla a striscioline e condirla con

la citronette, sale e pepe a piacere. Spalmare un velo leggerissimo di maionese sulle fette di pane,

aggiungere la carne ben scolata e le verdure, chiudere il panino.

Gazpacho verde

Ingredienti:

2 grossi cetrioli sbucciati

1 peperone verde

aceto bianco

2 fette di pane raffermo

1 cipollotto

100 grammi di yogurt intero

basilico, menta, peperoncino

olio extra vergine di oliva

bagnare il pane con acqua fredda e 4 cucchiai di

aceto. Tagliate a pezzetti le verdure e metterle nel

frullatore. Frullare finché non si forma una crema

densa, aggiungendo poi il pane strizzato, lo yogurt,

olio di oliva e acqua se necessario. Condire con le

erbe e il peperoncino. Lasciare riposare in frigo

qualche ora prima di consumare. A parte si

possono fare dei crostini di pane saltati in padella

con polo olio, da aggiungere all'ultimo al momento

di servire.
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ARGOMENTI FOOD · RICETTE · SALUTE · BENESSERE · VIAGGI

RIPRODUZIONE RISERVATA

Spaghetti freddi al farro con Salsa di

Datterini Mutti

Ingredienti per 4 persone:

320 g di spaghetti al farro

400 g di salsa pronta di pomodori Datterini

Mutti

6 foglie di basilico

olio extra vergine di oliva

sale

scaldare in un'ampia padella la salsa pronta

di datterini con 4 foglie di basilico. Lessare

in acqua bollente salata gli spaghetti al farro,

scolarli al dente, freddarli in acqua fredda.

Condirli con la salsa, mescolare, aggiungere

delle foglie di basilico, olio di oliva e a

piacere poco parmigiano o pecorino

grattugiati.

Insalata di gomiti Riso

di Pasta con polpo,

avocado, limone e

rabarbaro

Ingredienti per una

persona:

80 g Gomiti Riso di Pasta

Viazzo

150 g polpo fresco

50 g limone

30 g avocado

30 g rabarbaro

20 g olio extra vergine di

oliva

10 g olive nere

basilico fresco, menta al

limone, pepe rosa

lavare, asciugare e

grattugiare il limone.

Bollire in acqua salata e

leggermente acidulata con

limone e/o aceto bianco il polpo per circa 1 h. Raffreddarlo, pelarlo in modo da renderlo pulito e

affettarlo sottilmente. A parte lessare i gomiti Riso di Pasta per circa 9/10 minuti in acqua bollente

appena salata e raffreddarli immediatamente in acqua ghiacciata per mantenerli al dente. Scolare bene e

mescolare delicatamente al polpo, alle fette di avocado tagliate sottilmente e irrorate di limone per ridurne

l’ossidazione. Unire le olive nere tagliate in metà e il rabarbaro pelato e tagliato fine. Condire con olio

extra vergine di oliva e profumare con il basilico, la menta e la buccia del limone grattata. Servire con

qualche grano di pepe rosa.

 

LEGGI ANCHE: PICNIC AL MARE, 3 RICETTE SANE E GOLOSE

(14 LUGLIO 2014)
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