Zuppa dipesce, malight

e calorie di questo piatto estivo sono
dovute soprattutto al pane. Ma dato
che alle fette da inzuppare nel sugo
non si pud rinunciare, per limare
I'apporto energetico si devono ridurre i
cucchiai di olio d’oliva e le quantita di pescato
dellaricetta originale. Dopo aver pulito il
pesce, unite in una capiente padella
antiaderente i pomodori spezzettati, I'aglio, la
cipolla tagliata sottile, le erbette tritate, un
pizzico di sale e il peperoncino. Coprite e
lasciate cuocere il sugo per una decina di
minuti. Successivamente, aggiungete i
polipetti, i quattro cucchiai di vino bianco
secco e lasciate cuocere a fiamma bassa con il
coperchio finché la carne dei polpi non
risultera tenera. Raggiunta la cottura, unite
ancheil merluzzo, gli scampi, le cozze ele
vongole. Mentre la zuppa finisce di cuocere,
arrostite le due fette di pane, strofinatele con
I'aglio e appoggiatele in una terrina. Versate la
zuppa sopra il pane, aggiungete prezzemolo
tritato, I'olio e servite il piatto caldo.

© ATPRODUZIONE RISERVATA

INGREDIENTI
PER 2 PERSONE
615 Calorie
aporzione

200gdi
vongole,

200 g dicozze,
100gdi
polipetti,

200 g scampi
o gamberi,
200 g difiletti
dimerluzzo

2 cucchiaini di
olioEVO
2fette dipane
Odori e spezie,
come nella
ricetta
tradizionale

RIGETTA TRADIZIONALE
080 CALORIEPER PORZIONE

INGREDIENTI
PERZPERSONE

. codadirospo,300gdi

_» 4cucchiai di olio EVO
= sale, sedanoe prezzemold

zoog dl seppte 200gdi -
. filettiditriglia, 300 g di .

~ ranapescatrice

-+ 200gdigamberio scampi
. 250gdi vongole 250 g di
. cozze e

= 1cipolla, 2 sp:cchi dl agllo i

+ 800 gdi pomodori da sugo

+ mezzo bicchiere d: vlnu &

- biancosecco

 tritati, peperoncino.

: 2 fette di pane caserecmu' ;

Nutrizionista
Direttore della IULM Food
Academy




