Il pesce spada

LEVE

preparatelo cosl

CIBO 38

Nutrizionista
Direttore dellaIul n
Food Academy

Eliminate l'olio: questa carne ha
gia qualche grasso che aiutera la
cottura. Insaporita con poco
vino bianco. Poi puntate tutto
sui sapori mediterranei.
Otterrete un piatto
perfettamente compatibile con
qualunge dieta ipocalorica

ALLA MESSINESE

CIRCA 280 CALORIE A PERSONA

490 CALORIE APORZIONE

RICETTA TRADIZIONALE

INGREDIENTI
PER DUE PERSONE

- 400gdipesce
spada

- 20 pomodorinida
sugo

- uno spicchio d'aglio

- 4 cucchiaidivino
bianco

- un’acciugadissalata

- capperi

- origano

- sale

- peperoncino

ESECUZIONE

@ Lavateetagliatea
dadinii pomaodorini.

Metteteliin una pentola

antiaderente coni
capperi, I'acciuga,
I'origano, lo spicchio di
aglio, il peperoncino e
fate cuocere per circa
10 minuti

© Prendete le fette

di pesce spada,
lavatele inacqua
abbondante

e metteteloin
infusione per qualche
minuto nel vino bianco

© Adagiate le fettine di
pesce spadanella
padella antiaderente e
fate cuocere per
qualche minuto, da
entrambe le parti,
avendo cura di
ricoprirle con il sugo

ILLUSTRAZIONI DI MARTA SIGNORI

_+ 80 pomadorini

. grattugiato
-« 200liveverdi

- 400gdipesce spada

- 2cucchiai di pane

- Bcucchiaidiolio
extraverginedioliva




