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LE LEZIONI DI ELENA

LE ACCIUGHE

questo per farvi vedere la grandezza.

La pulitura
vedete la pinna dorsale?

ecco, tirando un po’ si leva.

poi si prende cosi...
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si tira la testa

tolta.
Ora si sbuzza

si mette un dito nella pancia..

e si fa scorrere

ecco cosi € aperta a libro
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ora bisogna togliere la lisca centrale

si solleva e via.

ed ecco l'acciuga ormai pulita.

Una volta pulite e passate velocemente sotto I'ac-
gua, si mettono a scolare un po

| i o N1 Y
8¢ ecco cid che serve, pomodoro fresco oppure pas-
sata, prezzemolo, aglio, peperoncino e vino bianco.
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si fa rosolare nell'olio il prezzemolo tritato, I'aglio ed
il peperoncino, fare molta attenzione che il prezze-
molo annerisce con facilita e I'aglio se prende il sa-
pore di bruciaticcio con il pesce € tremendo

si buttano le acciughe

si spezzano grossolanamente con un mestolo di le-
gno

si bagnano con il vino, un dito (orizzontale) di bic-
chiere

una volta evaporato si aggiunge il pomodoro,si co-
pre e si fa cuocere per circa 40 minuti, piano piano.
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ecco la foto degli spaghetti alle acciughe.
sempre buoni e appetitosi!

Acciughe in bianco

Si puliscono le acciughe e questo e quello che serve,
prezzemolo, aglio, limone e pepe

Si fanno insaporire il prezzemolo tritato e I'aglio in
un po’ d'olio...

si mettono le acciughe, una spolverata di pepe e ap-
pena appena di sale, si cuociono per 4/5 minuti...
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Aiutandosi con due forchette si girano e si lasciano

cuocere per altri 4/5 minuti a fuoco dolce. Prima di
togliere dal fuoco si da una bella strizzata di limone

Il piatto finito

Quello che serve, acciughe aperte, uovo sbattuto,
farina e naturalmente olio abbondante

Si passano nella farina...
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nell'uovo...

si buttano poche alla volta per non abbassare troppo
la temperatura dell'olio...

si fanno scolare bene dall'unto su scottex o carta
gialla...

Eccole pronte con un bel bicchiere di vino bianco fre-
sco e frizzantino.
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Acciughe alla povera a Pisa
(a Livorno son quelle cotte nell'aceto)

Occorrono, oltre alle acciughe, patate, prezzemolo,
aglio, pepe, sale.

Si mette un po’ d'olio in una terrina che vada in
forno, si adagiano le patate tagliate a rondelle...

Sopra si allineano le acciughe...
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una spolverata di prezzemolo e aglio tritato, un giro
d'olio, sale appena, appena e pepe, e via in forno
per 20 minuti a 170° (ripiano centrale)...

Ecco il piatto finito

ps. dimenticavo, alle patate si possono sostituire egregiamente i carciofi.
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LE SEPPIE

La pulitura
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Prendete la seppia come vedete, con la mano sini-
stra, dovrete fare un po’ di contrasto al coltello,
puntarlo in mezzo sopra gli occhi

infilarlo cosi, facendo attenzione a non bucare gli oc-
chi che schizzano quando vengono forati

farlo scorrere in basso verso i tentacoli ed alzare la
pelle

ora aiutandovi con le mani fate una leggera pres-
sione sull'occhio
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cosi, uscira facilmente

col coltello ora potete tagliarlo alla base

fate lo stesso con l'altro occhio

» In mezzo agli occhi, un centimetro piu in basso, c'e

il dente, con la punta del coltello scalzatelo

S e toglite anche quello
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ora giratela, la parte sotto mettetela sopra, fate una
leggera pressione ai lati per allargare la sacca, € im-
portante che il coltello non tocchi nulla

si deve incidere a questa altezza

e fare un taglio cosi

ora poggiatela e con le mani finite di aprirla

ecco, ora avete davanti la sacchettina, intatta, col
famigerato nero, la vedete? E' quella che sembra ar-
gentata con un lungo peduncolo
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ora con molta delicatezza prendetela dal basso e al-
zate, se fa resistenza col coltello tagliate ai lati quel
velo che sembra trattenerla

continuate piano piano, e fragilissima e si rompe con
facilita, sempre aiutandovi col coltello se e quando
necessario

ecco ora abbiamo il nero, se ci serve per qualche
preparazione io vi consiglio di ungere leggermente la
tazzina o il bicchierino dove si mette altrimenti po-
trebbe attaccarsi e al momento di prenderlo rom-
persi

ora bisogna togliere il resto e I'osso,infilare il coltello
cosi

ruotarlo e metterlo per il lungo

16
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alzare e togliere le viscere, sotto si vede I'osso

sfilarlo

ecco ora abbiamo la seppia pulita e con il nero e
I'osso quest'ultimo utile per canarini e tartarughe di
terra.

pero alla seppia manca qualcosa, i baffi!
Bisogna tirarglieli fuori, son retrattili e si annidano in
due piccole cavita ai lati del dente

eccola qui, finita.

Questo € un primo modo di pulire seppie totani e
calamari
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Riso nero di Elena
per 4 persone

4 etti di riso

6/8 etti di seppie spellate e tagliate a cubettini piccoli
sacchettini del nero

aglio, peperoncino, io metto anche un'idea di cipolla
conserva di pomodoro 1 cucchiaio

vino bianco

si rosola I'aglio, il peperoncino, quando hanno preso colore butti le seppie, fai
insaporire e metti il vino bianco (poco).

Ti fa una specie di amalgama, copri e lascia cuocere per meta tempo.

In un altro tegame rosoli la cipolla, butta il riso, e qui c'e chi mette brodo di
carne, 0 pesce 0 acqua.

Io metto acqua perché se faccio le seppie di seppia deve sapere, dopo che il
primo ramaiolo & assorbito unisco le seppie, nel secondo ramaiolo ci sfaccio il
nero, in genere due sacchettine piene bastano, e la conserva di pomodoro.
Sale e pepe. Continuo la cottura normalmente, facendo attenzione a che non
attacchi che il nero & tremendo.

Anche qui c'e chi lo lascia all'onda, oppure lo fa tirare del tutto, io faccio una
mezza via.

Se ti piace metti pure sopra del parmigiano.

ps. se non vuoi impapocchiarti le mani, butta dentro le sacchettine e forale con
la forchetta, poi le togli.

Seppie a cacciucchino

occorrono seppie tagliate a pezzi e spellate, aglio,
salvia, peperoncino, vino bianco, e conserva di po-
modoro
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si fa rosolare nell'olio I'aglio, la salvia e il peperon-
cino

appena l'aglio imbiondisce, si buttano le seppie

si fanno insaporire e si bagnano col vino bianco

guesto & un cucchiaio di concentrato sciolto in un po’
d'acqua

si aggiunge alle seppie appena il vino € evaporato, si
mette il coperchio e si porta a fine cottura. Le seppie
son pronte quando la forchetta entra come se en-
trasse nel burro
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ecco il piatto finito, servito con fette di pane abbru-
stolito e agliato.

Totani in bianco

Servono totani a pezzi, aglio, prezzemolo, peperon-
cino

M si fanno rosolare nell'olio, il prezzemolo e I'aglio tri-
tati ed il peperoncino

si buttano i totani

appena rosolati si mette un po’ di sale, pepe e si
porta a fine cottura.
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ecco il piatto finito, sembra molto oleoso ma gran
parte € l'acqua rilasciata dai totani stessi. Son piatti
che richiedono molto pane.

=

Totani in zimino

occorrono totani, stavolta li ho tagliati a strisce, spi-
naci o bietoline gia lessate, vino bianco, pomodoro a
pezzetti, cipolla, prezzemolo e peperoncino

si fa rosolare la cipolla con il peperoncino

si buttano i totani
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una volta evaporato,si mettono il pomodoro e il
prezzemolo tritato, si aggiustano di sale e pepe, si
coprono e si continua la cottura

A cinque minuti dalla fine si aggiungono le verdure.

Ecco il piatto finito

Questi piatti possono essere fatti, sia con i totani, che con calamari, che con
seppie e anche con polpi.
Ricordatevi sempre che anche le preparazioni a base di pesce vanno salate un

4

po’.
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IL POLPO

La pulitura

Ecco il polpo, la procedura per la pulizia & simile a
quella della seppia solo che stavolta lasciamo la te-
sta intera

Si inizia al solito modo

si incide al di sopra degli occhi

la carne del polpo €& piu coriacea, percid una volta

aperto va fatto un taglio anche in mezzo

Cosi

23
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aiutandosi con le mani si fa una leggera pressione

si scalza un po’

e si leva

lo stesso, in precedenza, ho fatto con |'altro occhio

(Ho fatto in questo modo perché altrimenti si vedeva
male, una palla copriva l'altra, infatti vedete che c'e
sempre il destro)
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Poi si mette la punta del coltello al centro

e si incide cosi per trovare il dente

Si scalza anche lui

Eccolo

si toglie aiutandosi col coltello
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ora si appoggia sul foglio, si mettono le dita cosi

e si rigira la sacca

Completamente

con la mano destra tengo la testa e i tentacoli, con

la sinistra la sacca rovesciata

sciacquato si vede meglio

26
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col coltello, iniziando dall'alto, raschio le interiora

si mette il coltello sotto, fra le interiora e la sacca,

per tagliare la pelle che le tiene legate

e si tira

poi si prende un pezzo di carta da cucina

e usando quello, (& roba viscida)

27
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si leva tutto

ora che & pulita, si rigira di nuovo e si sciacqua bene

ed ecco il polpo pronto per essere cucinato.

Nello stesso modo si puliscono totani, calamari, prima perd dovete togliere la
conchiglia, ovvero quella cartilagine lungo tutto il suo corpo. Per la seppia si
incide appena la pelle e si toglie I'osso, (il nero pulendola cosi € a rischissimo).

Spero che stavolta vi faccia meno effetto.

| pacchettini

La sacca d'inchiostro c'e, se vedi in questa foto, il
nero si vede, con tutta probabilita la sacca si € rotta
guando ho girato la testa, se non era rotta gia da
prima, ma e piu difficile.
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Ti dird che c'e anche una sacchetta con il giallo, che
viene usata in particolari preparazioni, io perd non
I'ho mai adoperata.

Si vede qui

Spellare si, spellare no

Il polpo non si dovrebbe spellare, perdo a qualcuno fanno effetto le ventose
quindi si possono anche levare, puoi farlo dopo lessato € molto piu semplice.

Io lo cuocio in un terzo modo, vale a dire con la sua acqua, lo metto nella
pentola dopo averlo sciacquato bello sgrondante, un po’ di acqua la fa da se
per cui cuoce benissimo.

Il tempo di cottura dipende dalla grossezza,io in genere compro quelli da 1
chilo e mezzo almeno, a noi piacciono cosi, mi ci vuole un'oretta buona e qual-
cosa di piu, il tempo si riduce se usi la pentola a pressione. Io una volta cotto
lo lascio raffreddare completamente nella sua acqua, cosi mi resta tenero. Noi
lo mangiamo lesso oppure sotto pesto.

Se invece compro dei polpetti o moscardini e li faccio in insalata, se voglio cu-
rare un po’ di piu l'aspetto allora li tuffo in acqua bollente, cosi si arricciano e
fanno piu figura. Non li spello.

La seppia anche io la spello se la taglio a pezzi, il polpo, in casa, no perd se ho

ospiti oppure quando I'ho portato ai raduni un po’ I'ho levata perché ad alcuni
puod non piacere.
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PESCI PREGIATI

La pulitura dei pesci pregiati come spigole, orate,
saraghi & piuttosto semplice.

Questa € una bella orata, deve il suo nome ad una
fascia dorata fra un occhio e l'altro che si prolunga
anche posteriormente, piu & fresca piu questa stri-
scia brilla. Le sue carni sono tra le piu prelibate forse
perché questo pesce si nutre di ostriche cozze,
(vere) ed altri molluschi.

La pulitura

Con un coltello ben affilato si pratica un taglio par-
tendo dall'apertura anale fino all'altezza delle bran-
chie.

COSi

aiutandosi col coltello si sbuzza
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vedete quella specie di velo piu scuro che ricopre
tutta la cavita? (si vede meglio in alto dove ho il
dito). Ecco quello va tolto tutto, basta raschiarlo. Noi
lo chiamiamo "pestino" e se lasciato da un sapore
amarognolo alle carni.

poi si devono togliere anche le branchie

queste sono le interiora che volendo si possono uti-
lizzare, ci sono le uova, il fegato, il cuore e altre re-
gaglie.

Se il pesce e di allevamento vanno buttate via

Ora va squamato, io lo metto dentro una busta
dentro il lavandino per evitare di ripiastrellare tutta
la cucina.

con il coltello partendo dalla coda verso la testa ra-
schio le squame. Io faccio tutto dentro il sacchetto
qui I'ho lasciato mezzo fuori per farvi vedere.

31



DIEFEERRRECRRp pa e

Quando ho terminato sciacquo velocemente sotto
I'acqua e il pesce e pronto per essere cucinato.

Gnocchetti sull'orata

Io ho due figli disgraziati (come me da ragazza del resto) che se gli presento
un bel pesce di 3/4 etti, arrosto o lesso dal sapore divino non apprezzano
perché

1° non amano le lische
2° non gli sembra di mangiare nulla
allora io ho ovviato a questo inconveniente facendo piatti unici.

oltre all'orata, questo € quello che occorre, aglio,
peperoncino, pomodorini e prezzemolo.

in un pentolino alto e stretto metto a rosolare I'aglio
sbucciato e schiacciato (altrimenti scoppia), faccio
cosi invece che nella padella perche altrimenti in-
vece di dorare lo potrei bruciare facilmente.

spello e taglio a pezzettini il pomodoro
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ci metto il pesce, lo facciocuocere 2/3 minuti da una
parte...

e dall'altra

Poi mi armo di santa pazienza, io il tempo ce I'ho
dato che non lavoro, ma non e che ce ne voglia
molto specialmente se il pesce € grossotto, e comin-
cio pulirlo cercando di eliminare tutte le spine. Io
non faccio i filetti a crudo perché mi son resa conto
che ne perdo parecchio e con quello che costa non &
il caso di buttar via.

tolgo anche il boccone migliore,le guance
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nella stessa padella e con lo stesso olio, metto ora
un pezzettino di peperoncino e le polpine

faccio insaporire e aggiungo i pomodorini, copro e
faccio cuocere per pochissimi minuti, a me il pesce
piace sodo, no spappolato.

nel frattempo lesso gli gnocchetti oppure delle lin-
guine, le scolo, le trasferisco nella padella, ag-
giungo, se piace, una spolveratina/ina di prezze-
molo, rimesto bene e impiatto.
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LA SOGLIOLA

La pulitura

L'altro giorno Tere in un topic ha chiesto di come si pulisce la sogliola. Ieri al
mercato c'erano ed anche belline cosi ne ho prese un paio e ho fatto i
fotogrammi per farvi vedere come la pulisco io.

Pensando proprio a Filippo, I'ho pulita e cucinata come quando lo facevo io per
i miei, ho tolto ambedue le pelli, perd quella bianca si pud anche lasciare, anzi
in alcune preparazioni che prevedono la grigliatura € meglio.

=~ 7S Lasogliola vista di sopra
ey

di sotto

e in primo piano. Si vedono bene la bocca e ambe-
due gli occhi

Si inizia incidendo leggermente, col bisturi o con una
lama ben affilata, la pelle lungo l'apertura delle
branchie

35



@@m}:ﬁ;@ﬁ;ﬁ}@z—-

poi con il coltello si afferra e si tira spellando cosi la
testa.

Ora, col coltello, si scalza ancora la pelle

se ne solleva un pezzettino

poi si gira il coltello

ora, aiutandovi con uno pezzo di carta da cucina
poggiato sulla testa, si afferra la pelle
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e si comincia a tirare

tenendo ben ferma la parte superiore

e via la prima pelle

poi si gira e si toglie ancora prima la pelle della testa

sempre col bisturi si cerca di sollevare ancora la
pelle
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tutto intorno alla testa

e sempre usando dei fogli di carta

si spella

ora si pulisce dalle interiora, & facilissimo

a questo punto & pronta. Io, in questo caso ho ta-
gliato anche la testa ma a regola si lascia.
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Sogliola al piatto
cottura indicata soprattutto per bambini

Si mette la sogliola a cuocere a bagnomaria, sce-
gliete voi se ungere o meno il piatto che la contiene.
Mettete un coperchio sopra.

questa sogliola di due etti e mezzo (non pulita) ha
cotto 5 minuti per parte (10 minuti in tutto).

Aiutandovi con due forchette o con una paletta cer-
cate di metterla senza romperla su un piatto per pu-
lirla.
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bisogna togliere le spine dorsali, sopra e sotto. Ven-
gono via con facilita

Con una forchetta tenete fermo il pesce e con il col-

tello allontanate le spine

COSI

fate lo stesso anche in basso

facendo attenzione a toglierle tutte
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cosi

aiutandovi sempre con la forchetta, infilate il coltello

tra le due parti

facendo leva per staccarle

spingetelo fino in fondo

fino ad aprirle.
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adesso non resta che togliere la spina centrale

basta prenderla e sollevarla

si sono cosi ottenuti 4 filetti perfetti, senza nem-
meno una piccola spina.

Ora potete scegliere di come fargliela mangiare, frullata nella minestrina, a
pezzettini con la pastasciutta oppure dargliela cosi, condita con un filo d'olio,
limone e sale.

ps. il peso netto ottenuto & di 90 grammi.

Sogliola alla mugnaia
Si infarina la sogliola da entrambi i lati
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si mette una noce di burro in una padella

guando e fuso, si adagia la sogliola. Si da una roso-
lata, poi si abbassa la fiamma

si fa cuocere 5 minuti e si gira, stesso lavoro.

in un tegamino a parte si mette a sciogliere ancora
un po’ di burro, quando e sciolto si toglie quella
schiumetta bianca che si e formata

si aggiunge del prezzemolo tritato e del limone
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Quando e pronto il pesce, si mette su un piatto
caldo, si spolvera di sale e di pepe

infine si irrora con la salsa preparata

Un'alternativa, molto simile in verita, alla cottura alla mugnaia, sono le "so-
gliole alla maitre d'hotel".

Le sogliole, a cui viene lasciata la pelle bianca, vengono spennellate di burro e
cotte su una griglia rovente. A parte si lavora del burro a temperatura am-
biente con un po’ di prezzemolo tritato e alcune gocce di limone, si modella a
guisa di salamino e si mette in frigorifero avvolto nella stagnola. Al momento di
servire , si tagliano le rondelle di burro e si mettono sulle sogliole, il calore del
pesce le fondera leggermente.
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