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LA LAMPUGA
La lampuga è un pesce azzurro che vive 
nel Mediterraneo e nel Tirreno in Sicilia, 
Campania e Sardegna. La lampuga è 
velocissima! E’ soprattutto un’abile nuotatrice 
che caccia sardine, sgombri, acciughe, cefali e 
altri pesci di branco. La lampuga è una specie 
migratoria che appare vicino alle coste soltanto 
nel periodo della deposizione delle uova in 
autunno. Il periodo migliore per pescarla è 
quello autunnale e invernale. Questo pesce del 
Mediterraneo è conosciuto dalla gente di mare e 
dagli appassionati di pesca perché è uno dei 
pesci più divertenti da catturarQuesto pesce del 
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RICETTA PER IL CANNOLO PER 4 PERSONE 

LA LAMPUGA 
600 GR FILETTO CENTRALE 

SALE OLIO E TIMO FRESCO Q.B.

1 LIT ACQUA GASSATA 

1 BUSTA SOTTOVUOTO PER COTTURA

PROCEDIMENTO

SFILETTARE E SPELLARE LA LAMPUGA, TAGLIARE IN LINGOTTI RETTANGOLARI  DA 150 GR 
CIRCA E METTERE IN ACIDIFICAZIONE PER 10 MIN . SCOLARE E CONDIZIONARE 
SOTTOVUOTO CON OLIO ARMATIZZATO AL TIMO. CUOCERE BAGNO TERMOSTATICO A 
56°PER 20 MIN. 
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200 GR SCARTI DA LAVORAZIONE 

50 GR PANNA FRESCA 

LIME, SALE E OLIO Q.B.

PROCEDIMENTO

PRENDERE GLI SCARTI DI LAVORAZIONE DEL PESCE, SPADELLARLI CON OLIO , SALE E LIME, 
AGGIUNGERE LA PANNA E VERSARE IN UN BICCHIERE PACOJET ED ABBATTERE A -18° . 
SUCCESSIVAMENTE PACOSSARE 2 VOLTE ED OTTENERE UN PATE’

PATE’ DI LAMPUGA 
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FOGLIO DI BIETOLE A COSTE 

20 PZ FOGLIE DI BIETOLE A COSTE

OLIO E SALE 

PROCEDIMENTO
LAVARE LE FOGLIE E PRIVARLE DELLA PARTE BIANCA FIBROSA.

ASCIUGARLE E ADAGIARLE  TRA DUE FOGLI DI CARTA FORNO OLIATI. 

SPOSTARE SU DI UNA TEGLIA FORATA E IMPELLICOLARE IL TUTTO FACENDO ATTENZIONE A 
CREARE MOLTA TRAZIONE ,CHIUDENDO OGNI POSSIBILE SFIATO .

CUOCERE A VAPORE PER 10 MIN E ABBATTERE A 0°C.

OTTENUTO COSI UN FOGLIO , TAGLIARE 4 RETTANGOLI CHE UTILIZZEREMO 
SUCCESSIVAMENTE.
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PER COMPLETARE

SU DI UN TAGLIERE , STENDERE PELLICOLA ALIMENTARE SUL QUALE ADAGIARE IL 
QUADRATO DI BIETOLE.

ELIMINARE IL PRIMO STRATO DI CARTA FORNO E STENDERE IL PATE’ DI LAMPUGA 
SULLE BIETOLE .

ADAGIARE IL FILETTO PRECEDENTEMENTE ESTRATTO DALLA BUSTA E TAMPONATO 
CON CARTA

AVVOLGERE A SILURO , AIUTANDOSI CON LA PELLICOLA E UN TAROCCO DI 
PLASTICA. 

METTERE IN TRAZIONE CON LA PELLICOLA ALIMENTARE E CONDIZIONARE IN BUSTA 
SOTTOVUOTO E CUOCERE IN BAGNO TERMOSTATICO A 60° PER 40 MIN.
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LA TARTELLETTA 
PER LA BASE 
200 GR FARINA TIPO 

80 GR OLIO EVO 

20 GR VINO BIANCO 

1 UOVO 

2-3 GR SALE 

4 GRANELLI DI PEPE NERO (SCHIACCIATI)

PROCEDIMENTO

DISPORRE LA FARINA A FONTANA , INSERIRE AL CENTRO TUTTI GLI 
INGREDIENTI E IMPASTARE FINO AD OTTENERE UN COMPOSTO 
LISCIO E OMOGENEO, FACENDO ATTENZIONE A NON SCALDARLO 
MOLTO .

CHIUDERE IN PELLICOLA E PORRE IN FRIGORIFERO PER QUALCHE 
ORA. 

ESTRARRE DALL FRIGO, STENDERE FINO AD OTTENERE UNA 
SFOGLIA DI 3-4 MM.

TAGLIARE A DISCO E FODERARE LO STAMPO PER TARTELLETTE.

RIPORRE IN FRIGO PER 30 MIN E POI CUOCERE A 170° PER 8 MIN 
CIRCA. RAFFREDDARE ED ESTRARRE DALLO STAMPO .
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PER IL CAVIALE DI MELANZANE

3 PZ MELANZANE 

1 SPICCHIO AGLIO 

10 GR OLIO SI SESAMO O TAHINA 

SALE E PEPE Q.B.

PROCEDIMENTO

LAVARE E ASCIUGARE LE MELANZANE.  CON UN COLTELLO BUCARLE E AVVOLGERE IN CARTA STAGNOLA 
CON UN FILO D’OLIO E AGLIO. CUOCERE SULLA BRACE O IN FORNO A 220° PER 15 MIN.

RAFFREDDARE , RECUPERARE LA POLPA. METTERE IN UN TERMOMIX ED EMULSIONARE CON IL RESANTE DEGLI 
INGREDIENTI.
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DISCHI VEGETALI DI DAIKON E BARBABIETOLA 
MACERATI 
200 GR DAIKON 

200 GR DI BARBABIETOLA ROSSA 

100 GR MARINATA GIAPPONESE: ( SAKE, ACETO BIANCO, ZUCCHERO,ALLORO)

PROCEDIMENTO

PELARE IL DAIKON E LA BARBABIETOLA , AFFETTARE FETTE SOTTILI E CON UN COPPA-PASTA 
TONDO , RICAVARE DEI DISCHETTI CHE ANDRANNO POI IMMERSI NELLA MARINATA 
GIAPPONESE.
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PER LE GUARNIZIONI

10 GR POLVERE DI MELANZANE 

10 GR POLVERE DI BARBABIETOLA ROSSA

10 GR POLVERE  ALGHE WAKAME E NORI

FIORI E GERMOGLI
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IDEA PIATTO


