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Bogdtiile marii care inconjoard Peninsula Italicd,
precum si ale r@urilor si lacurilor din interiorul ei au facut
ca pestele sa joace un rol important in fradifia culinard
italiand. De-a lungul secolelor, oamenii care frdiau
I&Gngd mare sau 1angd bazinele de apd dulce au
nvaiat cum sa prepare pestele si sa-I conserve prin
sarare si uscare. Astdzi, colectia de refete este nepre-
fuita, iar varietatea pestilor care pot fi gatifi este cu
adevarat uriasd. Pentru atatea specii cate exista, atat
de apd dulce, cat si de apd saratd, existd tot atdtea
refete care sa le pund in valoare cele mai bune
calitafi. Existd pesti cu carne albd, cu carne roz sau
rosie, care se lasd pregdtifi infr-o multitudine de
variante - de multe ori, doar cu céfteva ierburi
aromatice pentru a aprecia pe deplin aroma si gustul
fructelor de mare. Existd crustacee, cu o carne
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deosebit de delicatd, si mai umilele — dar foarte gus-
toasele — midii sau scoici.

Pestele este, cu adevarat, una dinfre vedetele
bucéartariei italiene. Poate fi fiert in aburi, cu zeamad de
l&maie si ulei de mdsline, poate fi amestecat intr-o
salata simpla sau poate fi folosit In refete mai extra-
vagante, cum ar fi delicioasele supe de peste. Poate fi
servit ca anfreu sau, din ce in ce mai mult, ca fel prin-
cipal in locul carnii, atét acasd, cat si la restaurant. Tofi
acesti factori fac din peste piatra de temelie a asa-zisei
diete mediteraneene, recomandatd tot mai mult de
catre nutritionisti pentru echilibrul ei si pentru beneficiile
aduse sanatatii. A fost chiar inclusd de UNESCO in 2010
pe Lista Reprezentativd a Patrimoniului Cultural al
Urmanitafii.
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Academia Barilla, un centru international dedicat
conservarii si promovdarii gastronomiei italienesti, a
selectat 40 de refete extraordinare pe bazd de peste
din traditile Bel Paese (,frumoasa fard”, cum isi numesc
italienii patria). Exista retete usoare, dar cu o savoare
speciald. De exemplu, senzationalul biban de mare in
Ldcqua pazza” sau delicioasele midii Marinara. Existd
bogata sepie cu mazdare si delicata caracatifa cu
cartofi; apetisantele frigdrui cu fructe de mare si sos
salmoriglio, sau aromata doradd cu invelis de hribi.

Unele dintre aceste refete au fost atent selec-
fionate din vasta mostenire a bucatariilor locale, cum
ar fi faimosul cod & la Vicenza, o veritabild delicatesa
pentru amatorii de mancdruri rafinate; supa pesca-
reascd adriaticd, practic sora geamdand a supei de

peste specificd Marii Tireniene; si incitantul cdine de
mare & la Livorno, cu distinctul lui sos de rosii.

Alte refete insd sunt savuros de italienesti, datorita
utilizarii excelentelor produse locale specifice - de la
caperele de Pantelleria pdnd la ofetul balsamic de
Modena, de la fisticul sicilion de Bronte pdnd la
ciupercile sdlbatice - si a artei culinare din Bel Paese
care stie cum sd creeze adevdrate capodopere ale
gustului: o salatd de peste-spadd in fenicul salbatic;
amberjack cu crustd de migdale si fistic, servit cu salata
de anghinare; fileuri de ton prdjit, cu caponata de
vinete si dovlecei. Acest volum este o incursiune printre
delicatesele Mediteranei pe care bucdataria italiand
le-a celebrat infotdeauna cu inspiratie si farmec.



ANSOA PANE

Timp de preparare: 30 de minute Timp de gdtire: 5 minute
Dificultate: redusc

4 PORTII
400 g ansoa proaspdt
1/3 cand (50 g) faina italiana ,,00” sau faina 550
3 oua mari
2 1/4 cani (300 g) pesmet
ulei de masline extra-virgin, pentru prdjit
sare dupa gust

Curdtati pestii, indeparténd capetele, intestinele si oasele.
Desfaceti-i In doud, pe lungime, ca aripile unui fluture, clatiti-i si
|Gsati-i s& se scurgd. Dafi pestii prin faind, apoi prin oudle batute si,
la sfarsit, prin pesmet.

Incingeti uleiul intr-o tigaie mare. Prajiti pestii la foc mediu pe
ambele parfi pdnd se rumenesc. Scoateti-i pe hartie absorbantd
sa se scurgd si presarati-i cu sare.

Serviti In cornete sau pungi de hartie ori de folie de aluminiu,




