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LE RICETTE DELLA NOSTRA GIORNATA MONDIALE DEL CUORE

Merluzzo alla mediterranea

Ingredienti per quattro persone
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600g Filetto di merluzzo

400g Pomodori perini 
Olive nere a piacere

Basilico

2-3 cucchiai olio extravergine di oliva (EVO)

Capperi

Origano

1 cipolla dorata

2 spicchi d’aglio

1 lt latte
Sale e pepe e zucchero q.b.

Preparazione
Il giorno prima: pulire le cipolle, tagliarle a rondelle e metterle a bagno nel latte per almeno 8-10 ore (una notte).

Il giorno dopo: scolare le cipolle dal latte, lavarle abbondantemente e successivamente farle rosolare in una padella con 2 cucchiai di olio EVO. Dopo una leggera scottatura, versare un mestolo di acqua calda (o brodo di verdura leggero), coprire la pentola con il coperchio e lasciare stufare per 6-7 minuti.

Aggiungere quindi i pomodori fatti a pezzetti, ammorbidire con acqua, un pizzico di sale e l’aglio privato dell’anima. Coprire nuovamente, lasciare stufare fino a quando i pomodori si sfaldano e correggere l’acidità con una punta di zucchero.
A questo punto adagiare nella padella i filetti di merluzzo, facendo attenzione a muovere il pesce delicatamente e aiutandosi con una spatola affinché non si attacchi. Ricordasi sempre di mantenere umido il tutto: se occorre, fare piccole aggiunte di acqua, sempre possibilmente calda.

Dopo una prima cottura del pesce (10 minuti) insaporire con capperi e olive. Attenzione a equilibrare la sapidità del piatto, senza eccedere con l’apporto salino di questi due ingredienti. 

Lasciare stufare il merluzzo a padella coperta per circa 15-20 minuti, ricordandosi di mescolare e bagnare di tanto in tanto con acqua o brodo, così da evitare che il piatto si asciughi eccessivamente. 

A fine cottura aggiungere, a piacimento, pepe grattugiato, origano e foglie spezzettate di basilico insieme con un cucchiaio di olio EVO a crudo. Mescolare e lasciare riposare coperto per 2-3 minuti prima di servire.
Una ricetta del cuore perché…
«Questo secondo piatto a base di pesce - spiega la dott.ssa Monica Giroli, biologa nutrizionista dell'Unità di Prevenzione del Centro Cardiologico Monzino - sta a buon diritto tra le ricette della tradizione mediterranea. Il pesce è una fonte di proteine e di grassi omega-3, protettivi per il cuore. I pomodori inoltre contengono uno speciale antiossidante, il licopene, che viene assorbito maggiormente quando l’alimento è cotto e condito con olio. Non ultimo, anche le spezie utilizzate per questa ricetta sono ricche di antiossidanti che proteggono l’organismo dai radicali liberi, le sostanze in grado di danneggiare le nostre cellule».
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