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INGREDIENTI per 2

adulfi e 2 hampini: " 2

© 350 gr di linguine k\\ @
° 8 panocchie \& B ¢

© 4 cucchiai di olio extra vergine i oliva

° 1 spicchio d'aglio

° sale. cipolla e prezzemolo fresco fritato gb.
Preparare in un fegame un fondo di cottura con olio extravergine di oliva e cipolla tagliata
finemente. aggiungere uno spicchio d'aglio e un po’ di macinafo di panocchie e lasciare
rosolare. Aggiungere le panocchie lavate e pulite e lasciare cuacere lenfamente aggiustando
di sale.

Nel frattempo lessare la pasta in abbondante acqua salafa. Tirare su la pasta al denfe,
trasferitla nel fegame con il sugo bianco di pesce e mantecare i futfo per aleuni minufi.
Condire con prezzemolo fresco tritafo e servire.
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INGREDIENTS for 2 adults and 2 children:

© 350 g of linguine 0 P‘Q*\
° 6 panocchie %‘,
© 4 spoons of extra virgin olive oil o ¢

°1 clove of garlic

© salf, onion and fresh chopped parsley

In a pan put a cooking base with extra virgin olive oll and finely
chopped onion. add a clove of garlic and a little mince of panocchie
and leave to brown. Add the washed and cleaned panocchie and cook
slowly adding saff.

In the meantime. boil the pasta in abundant salfed water. Roll the
pasfa al denfe, fransfer it fo the pan with the white fish sauce and
stir everything for a few minutes. Season with chopped fresh parsley
and serve.
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INGREDIENTI per 2 adulti e 2 bambini:

°12 mazzancolle A
© 3 carciofi \
° 40q di granella di nocciole

©1limone

® sale. pepe nero qb.

© olio extra vergine di oliva
© prezzemolo fresco tritafo ¢b.

Pulire e squsciare le mazzancolle. Tagliare a farfalla i erostacei. Pulire e fagliare i carciofi a

Julienne e condirli con olio. sale. pepe e suceo di limone. Scoffare per alouni secondi in olio
caldo le mazzancolle. Servire in piaffi freddi su un lefto di carciofi erudi conditi e spolverare
con granella di nocciole. Condire con prezzemolo fresco fritafo e setvire.
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INGREDIENTS for 2 adults and 2 children:

© 12 prawns o 0\
° 3 artichokes % \,\“\\}
© 40g of chopped hazelnuts S

°1lemon

® salf. black pepper
© extra virgin olive of

© chopped fresh parsley

Clean and shell the prawns. Cut the shellfish info a butterfly. Clean
and cut the julienne arfichokes and season them with oil salf, pepper
and lemon juice. Blanch the prawns in hot ol for a few seconds. Serve
in cold dishes on a bed of seasoned raw arfichokes and sprinkle with
chopped hazelnuts. Season with chopped fresh parsley and serve.
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INGREDIENTI per 2 adulti e 2 bambini: INGREDIENTS for 2 adulfs and 2 children:
" 600 g di seppie ® 800 g o cufefish 5
°300 ¢ di pisell ‘f © 300 g of peas \Q}:\
©500 ml of fomato sauce 3 ¥

500 ml di passata di pomodoro ® bl a g o whie wine (S

R
¢
® mezzo bicchiere di vino bianco \Q © sal, lack pepper
. sz?le. pepe nerg q-b' . " ® extra virgin olive oi .
olio extra vergine di oliva ° 2 cloves of garlie

° 2 spicchi daglio Wash the cuttlefish, cut them info sfrips and keep them aside. In
Lavare le seppie. fagliarle a striscioline e fenerle da parte. In un'ampia padella far scaldare |arge pan heat a drizzle of exira virgin olive oil with 2 crushed garlic
un filo diolo evo con 2 spicehi d'aglio schiacciati. Appena I'aglio sara bello colorifo foglierle  cloves. As soon as the garlic is beaufiful, remove it from the oil and
dallolio e aggiungere le seppie. Mescolare e lasciare cuocere per qualche minvto. Alzare la  add the cutflefish. Sfir and cook for 2 few minutes. Raise the flame
fiamma e sfumare con il vino bianeo, Solo quando esso sara completamerte evaporalo 21 blend with the wite wine. Orly when i has completely evapora-
salare le seppie. Unire i pisell e la passata di pomodoro. Mescolare. unire un abbondanfe evaporated add st f the evffefish. add the peas and the fomalo

oohiee i | ro ot 0o do | ura St puree. Stir, add a large glass of hot water, cover and cook over low
bicchiere di acdua calda. coprire e far cuocere a fuoco dolee per almeno unora. Sistemare heat for f least an hour. Season with salt and pepper and cook uril

di sale e pepe e cuocere fino a quando la seppia non saré fenera al morso e il condimento 4 olefish is fender on the bte and the,seasoring has tickened

non si sara ben addensafo. %.ﬁL AR a0 Uy
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INGREDIENTI per 2 adulti e 2 bambini:
°1Kg di lomachine di mare freschissime (ancora vive) ~
°1/2 cipolla e uno spicchio di aglio of A
© 2 bicchieri di vino bianco \% W
°500 gr di polpa di pomodoro B >

® un mazzetto di finocchio selvatico >

® sale fino e peperoncino

Sciacquate accuratamente le lumachine piv volte. Mettefe le lumachine in un recipiente e
copritele dacqua fredda. Aggiungete un pugno di sale fino e lasciatele spurgare per 2 ore.
Sciacquatele bene di nuovo con acqua e meftetele in una pentola. Copritele a filo sempre con
dellacqua fredda. Aggiungendo un pugno di sale fino. Non appena le lumachine saranno di
nuove uscite dal loro guscio (ei vortanno cirea 10 minuti. coprite con un coperchio e accen-
dete la fiamma lasciandola vivace. Lasciatele sul fuoco per 1 ora da quando inizia il bollore.
In una penfola, fate soffriggere lo spicchio d'aglio e la cipolla fritata in abbondante olio ev.
Versatevi e lumachine annaffiandole con il vino bianco. Non appena il vino sara sfumato,
Aggiungete la polpa di porodoro ed il sale (due prese abbondanti) girando bene il tutfo.
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INGREDIENTS for 2 adults and 2 children:
°1kg of fresh sea snails (stil alive) e
° 112 onion and a clove of garlic ”% q\«;}\\
° 2 dlasses of white wine \ > e
° 500 gr of fomafo pulp \®
© a bunch of wild fennel &9

® fine salf and chil

Rinse the snails thoroughly several fimes. Put the sea snals in a
container and cover them with cold wafer. Add a handful of salf up
and lef if drain for 2 hours. Rinse them well again with water and put
them in a saucepan. Always cover them with cold water, adding a
handful of fine salf. As soon as the sea snails will be again get out of
their shell it will take about 10 minutes). cover with a lid and light the
flame leaving it lively. Leave them on fire for 1 hour from when the
boil begins. In a saucepan, sauté it clove of garlic and chopped onion
in abundant extra virgin olive oil. Pour in the sea snails watering them
with white wine. As soon as the wine has evaporated. add the tomato
pulp and salf (two abundant holds) urning all well.
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INGREDIENTI per 2 adulti e 2 hambini:
° 700 gr di pesce misfo (fofani, coda di rospo. cefalo, gallinella, razza, triglia,
panocchie, cozze, mazzola, bushana, polpo) o8 \
© olio extra vergine di oliva

© peperoncino e cipolla g.b.

© acefo di vino e vino hianco

© peperoni e pomodori verdi

® pane raffermo e sale

O

8

In un fegame capiente rosolare nellolio la cipolla tagliata con il peperoncino. Appe-
na imbiondita aggiungere fotani tagliati, sfumare con vino bianco. Unire pomodoti
verdi e peperoni pulit, fagliare e lasciar cuocere per alcuni minuti. Aggiungere i
vari pesci rimasti e sale quanfo basfa. Aggiungere un pochino di acefo e lasciar
cuocere a fuoco lenfo con il coperchio. Servire il brodetto con del pane raffermo
abbrustolit.

- S
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INGREDIENTS for 2 adults and 2 children:

©700 gr mixed fish Adriatic (Flying squi, Monk. Grey mullet, Gurnard,
Tub gurnard, Thotnback. Red mullet, Mantis srhimp, Mussels. Tub

gurnard, Ocfopus) o r}\\
° exfra virgin of ”\% Q\%\,
&

 chilli and Onion

© wine vinegard, Whife wine

© pepperoni, Green Tomato

© bread fosfed, salt

In a large saueepan cook the onion with chopped chilli Just golden
add squid and cuttlefish. deglaze with white wine, add fomatoes and
green peppers. cleaned and cut and cook for a few minufes. Add
various fish remained and salf fo fasfe. add a iftle vinegar and cook
over low heat with the lid. Serve the soup with the bread foasted.
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INGREDIENTS for 2 adults and 2 children:
©1kg breed wings cut info pieces

INGREDIENTI per 2 adulti e 2 bambini:
© 1 kg li di razza fagliafa a pezzetfoni

©500 gr passata di pomodoro Q\& a00gr oo purce ”\%
° 400 gr di spaghetti ?\ : 1100 g|rl of spagheti " o
° 1 cipolla piccola \& ° 12{:1 2? Ig(;:rlic

°1l spiccbio d'gg\?o _ ’. © 1 glass of whife wine

© 1 bicchiere di vino bianco °1 chilli pepper

© 1 peperoncino ® extra virgin olive o, parsley. salt and pepper

© olio extra vergine di oliva, prezzemalo, sale e pepe g.b.

=
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Tn una pentola bassa e larga, mettere [olio, aglio e la cipolla fritati, quindi. rosolare.  In a low and large pot. put the minced ol garlic and orion. then
Poi metfere i pezzi di razza, rosolare anch'essi, sfumare con il vino. dopodiché,  brown. Then put the breed pieces. brown them foo. blend with the
aqgiungere |a passata di pomodoro, il peperoncino, un po' di prezzemolo e cuocere i then add the fomato puree. the chili pepper. a e parsley and

a fuaco lento con coperchio chiuso per 20 minufi circa. In ultimo salare e pepare.
Infanfo, lessare gli spaghefti. scolarli, mefferli in una grande ciotola e condirli con
abbondante sugo. Spolverizzare con prezzemola ritefo. impiaftare e servire con

Y=l N
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cook on a low heat with the lid closed for about 20 minutes. Finally
salt and pepper. Meanwhile. boil the spaghett. drain them. put them in
a large bowl and season them with plenty of sauce. Sprinkle with
chopped parsley. serve and serve wﬁh es of breed.
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INGREDIENTI per 2 adulti e 2 bambini: INGREDIENTS for 2 adulfs and 2 children:
°1 polpo verace fresco da 500 gr * 1fresh ocfopus 500 gr ?\
\)

© 400 gr di ceci gia lessafi @ ) © 400 gr of chickpeas already boiled “}N \\S\\‘\:
° 1 spicchio di aglio N Lelove of gare >

B © 3% glass of dry whife wine
© 3% bicchiere di vino bianco secco
o ° fresh parsley
R ppezzemolo frpseol . ® extra virgin olive ol
olio extra vergine di oliva, © salt and pepper

° sale e pepe gb. Put the ocfopus to freeze for 48 hours. Canned chickpeas can be
Metfere il polpo a congelare per 48 ore. Si possono usare i ceci in scafola per aceelerare i used 1o speed up the fime. while if you choose dried chickpeas it
tempi. menfre se si seelgono i ceci secehi accorrono 12 ore i ammllo e circa 40 minufi per takes 12 hours to soak and about 40 minutes to cook. Heat a little oil in
la cottura. Sealdare un po’ di olio in una casseruola dai hord alti, anfiaderenfe. e aggingere 4 saucepan with high edges. non-sfick. and add the octopus by
il polpo facendo rosolare inizialmente solo i tentacoli fino a quando non comineeranno ad  initally browning only the fenfacles uniil they begin fo curl. Add the
arricciarsi. Unire il resto del polpo. Far cuocere a fiamma bassa con il caperchio. Unire un rest of the actopus. Cook over low heat with the lid Add a glass of
bicchiere d'acdua dopo 15 minuti. Coprire e far cuocere per 40 minuti. Servire la zuppa di water affer 15 minutes. Cover and cook for 40 minutes. Serve the
ceci e polpo con una fetta di pane croccante e ulfimando con prezzemolo fresco fritato. pepe  chickpea and ocfopus soup with a slice of crusty bread and finishing

eohoacrudo with chopped fresh parsley peppemd ol
R AR o T AR Y
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INGREDIENTT per 2 adulfi e 2 bambini:
°700 g di rombo

500 g di patate oR @
© 2 spicchi di aglio \ >
° vino bianco secco \® °
 olio extra vergine di oliva

® sale e pepe 4.

Sciacquare il rombo soffo acqua fredda corrente e poi asciugarlo tamponandolo con un
canovaceio o con della carfa da cucina. Una volta ben ripulifo pofrete adagiarlo allnerno di
una pirofila cospargendo con dellolio extravergine d'oliva, sale e pepe. Aggiungete allinterno
della pirofila anche gli spicchi d'aglio ridotfi in pezzi oppure schiaceiati con 'apposito stru-
menfo, cospargendo cosi fufta la superficie del vostro pesce. Meffefe infanfo il rombo
in forno a 180°C per circa 15 minuti, poi aggiungefe il vino bianco e fafe evaporare.
Aggiungefe. quindi. le patate in fette softli. cospargefe con olio extravergine doliva, sale e
pepe e fate proseguire la cotfura per altri 15 minufi. Se lo desicderate in questa fase potete
aggiungere anche dei pomodrini ridotti in meta o in qua:ti Sfornare e servire.
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INGREDIENTS for 2 adulfs and 2 children:
700 g of turbot = e
©500 g of potatoes \Q}t\
° 2 cloves of garlie \ B &
° dry white wine \®
© extra virgin olive o ”'
® salf and pepper

Rinse the turbot under cold running water and then pat it dry with a
cloth or kitchen paper. Once well cleaned. you can place it inside a
baking dish. sprinkling with extra virgin olive oil. salf and pepper. Add
the garlic cloves. reduced fo pieces or crushed with the appropriafe
tool, inside the baking dish. sprinkling the enfire surface of your fish.
Meanwhile. put the turbot in the oven at 180 ° C for ahout 15 minutes,
then add the whife wine and lef it evaporafe. Then add the potatoes in
thin slices. sprinkle with extra virgin olive o, salt and pepper
and cook for another 15 minutes. If you want it f this sfage. you can
also add small tomatoes cut in half or quarters. Remove from the
oven and serve.

L |
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INGREDIENTT per 2 adulfi e 2 bambini:
® 4 sogliole pulite e spellate

° 1 cuechiaio di fimo fresco o secco fritato Q\g

° 1 cucchiaio di origano fresco o secco frifafo

© 4 rametti di rosmarino e di mirto \,&

© 2 spicchi di aglio ’.

° 3 limoni

© olio extra vergine di oliva

® sale e pepe gb.

Disponi sul piano di lavoro 4 reffangoli abbasfanza grandi di alluminio e appoggiaci sopra alfrettanti fogl
di carta da forno. Disponi al cenfro di agni foglio due o fre fefte di limone (in base alla dimensione delle
sogliole). qualehe feffina di aglio. un rametto di mirto e uno di rosmarino. quindi adagiaci sopra le
sogliole. cospargile con il fimo e Vorigano fritafi. un pizzico di sale e una macinata di pepe. poi condiscile
con un cuechiaio di olio ciaseuna e chiudi a pacchetfo prima i fogli di carta da forno e poi richiudi
saldamente i fogli i alluminio. in modo che durante la cottura. il vapore rimanga allinferno dei carfocei
Trasferisci i pacchettini sulla placea del forno o su di una teglia dai bordi bassi e mettili a cuocere in
forno preriscaldato in modalita statica a 200 °C per 15-20 minuti. frascorsi i quali pofrai sfornare i
cartocci e lasciarli riposare per 34 minuti. prima di servirl in tavola ed aprirl.
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INGREDIENTS for 2 adulfs and 2 children:
® 4 clean soles “
© 1 tablespoon chopped fresh or dried Thyme

® 1 fablespoon chopped fresh o dried oregano \Q g%{
© 4 sprigs of rosemary and myrle

® 2 cloves of garlie ’vb
° 3 lemons -

© extra virgin olive oi. salf and pepper

Place 4 fairly large rectangles of aluminum on the work surface and place
four sheefs of parchment paper on top. Arrange fwo or three slices of lemon
in the center of each sheef (depending on the size of the sole). a few slices of
garlic. a sprig of myrfle and one of rosemary, then lay them on fop of the sole,
sprinkle with the chopped thyme and oregano . a pinch of salf and  pinch of
pepper. then season with a spoonful of oil each and close the sheefs of
parchment paper firsf and then firmly close the aluminum sheets. so that
during cooking, the sfeam remains at the inside the carfocei. Transfer the
parcels fo the oven plafe or fo a pan with low edges and bake them in a
preheated oven in stafic mode af 200 © C for 15-20 minutes. after which you
will be able fo take out the cartocei and leave them to rest for 3-4 minufes .
before serving them and opening them.
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INGREDIENTT per 2 adulfi e 2 bambini:
°1.2kq di piccole gallinelle

©500 g di pomodorini e g\%\
® 2 spicchi di aglio \ S &
© un mazzetfo di prezzemolo ‘

° olio extra vergine di oliva »

® sale e pepe gb.

Squamate i pesci. eviscerateli, eliminafe le pinne e le branchie e lavateli. Tn un fegame a
bordo afto scaldate un filo di olio con gli spicehi di aglio e qualche rametto di prezemolo.
Unife i pesci e fafeli insaporire per qualche istanfe. Lavate i pomodorini. tagliate i piv piccoli
ameta e i pit grandi a spicchi. e meffeteli nel fegame. Versate nella pentola anche una fazza
di acqua calda e un pizzico di sale. coptite e fafe cuocere per 10 minuti. Quindi fogliefe il
tegame dal fuaco e lasciate riposare il pesce a recipiente coperfo per 10 minufi. Al momento
di servire spolverizate con una macinafa di pepe. Potete anche insaporire le gallinelle con
un bicchiere di vino bianco secco: aggiungefelo al posfo dell'acqua calda. alzando il fuoco:

quando i vino sar eVapora’(o riabbassate la Famma - 2
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INGREDIENTS for 2 adults and 2 children:
°1 2 kg of small hens L :\\
©500 g of cherry fomatoes \\ A
© 2 cloves of garlic W0 ¢
© a bunch of parsley \&
° extra virgin olive ol
® salf and pepper

Scale the fish. eviscerate them, remove the fins and gills and wash
them. In a saucepan with a high rim. heat a drizzle of oil with the
cloves of garlic and a few sprigs of parsley. Add the fish and et
them flavor for a few moments. Wash the cherry fomatoes. cut the
smaller ones in half and the larger ones info wedges, and put them in
the pan. Also pour a cup of hot water and a pinch of salf info the pot.
cover and cook for 10 minutes. Then remove the pan from the heat
and lef the fish rest in a covered confainer for 10 minufes. When
serving, sprinkle with a pinch of pepper. You can also flavor the
chickens with a glass of dry white wine: add if insfead of hot wafer,
raising the heal: when the wine has evaporated, lower the flame.
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