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Sono nascosti in fondo al freezer e alla dispensa, ma basta un attimo

e si trasformano in qualcosa di speciale a cura di Maura Radaelli
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Guazzetto vongole, pescatrice e zafferano

INGREDIENTI PER 4 PERSONT

un vasetto di vongole al naturale da 195 g, uno spicchio d’aglio, 300 g di pescatrice
surgelata, una bustina di zafferano, 50 g di baguette, 50 g di olive taggiasche sott'olio,

40 g di pistacchi, 40 g di pomodorini secchi sott'olio, 10 g di basilico surgelato, 4 cucchiai
di olio extravergine di oliva, sale, pepe.

Scolate le vongole, conservando il loro liguido. Tnun  stemperato lo zafferano. Portate a ebollizione poi cuo-
tegame fate rosolare [aglio sbucciato con 2 cucchiai  cete a fusoco basso per 3-4 minuti. Tagliate il pane a fet-
dolio poi eliminatelo ¢ aggiungete la pescatrice scon-  tine e friggetelo nell'olio rimasto, ben caldo; scolatelo e
gelata, privata della spina centrale ¢ tagliata a dadini;  fatelo asciugare su carta da cucina. Aggiungete le von-
lasciatela insaporire a fuoco vivo per qualche istante  gole, le olive,  pistacchi, i pomodorini tagliuzzati e il
poi aggiungete il liquido delle vongole con cui avrete basilico, salate, pepate e servite con i crostini.
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- Ecco due ricette sane: la differenza
sta nelle calorie. Nella mousse sono
poche, anche grazie al formaggio light
(con meno grassi e quindi meno cole-
sterolo). Il valore energetico maggiore
del guazzetto ¢ dovuto soprattutto ai
egetali dell'olio e dei pistacchi:
si tratta comungque di una ricetta ben
bilanciata, con un buon contenuto
di proteine. Ma ¢ carente di yerdure:
accompagnatela con un'insalatas.

Mousse di tonno
con crema

di peperoni

e salsa verde

INGREDIENTI PER 4 PERSONT

50 g di prezzemolo surgelato, 20 g

di capperi sotto sale, 2 filetti di acciuga
sott'olio, 150 g di tonno al naturale, 40 g
di formaggio tipo Philadelphia Light,
100 g di peperoni in barattolo spellati.
un cucchiaio di aceto, 2 cucchiai di olio
extravergine di oliva, sale. pepe.

Fate scongelare il prezzemolo poi unite i capperi dis-
salati e tritati con le acciughe ben sgocciolate, un
cucchiaio d'olio e laceto. Scolate il tonno e passatelo
al mixer con il formaggio in modo da ottencre una
crema omogenea, salate ¢ pepate. Passate al mixer
anche i peperoni con un cucchiaio d'olio e un pizzico
di sale e pepe. Suddividete la mousse di tomno in 4
bicchier, ricopritela con la salsa verde e completate

M con la crema di peperoni. Servite subito.



