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FOCUS 2

5 RICETTE CON LE SARDINE IN SCATOLA
PER IL MENÚ DELLE FESTIVITÀ NATALIZIE

E’ tra le varietà di pesce azzurro più ricche di acidi grassi Omega 3, proteine, vitamine, sali minerali e oligoelementi. E oltre ad essere ricca di proprietà nutrizionali, la sardina è anche buona, accessibile e sostenibile, perché con le sue piccole dimensioni non pregiudica gli equilibri dell’ecosistema. Il suo sapore e la sua versatilità la rendono utilizzabile in moltissime ricette, anche per la tradizionale cena natalizia o di fine anno. I menu per il Cenone tradizionale, sono da sempre un vero e proprio tributo alla cucina di pesce, quella “povera”, gustosa e tipica della nostra tradizione. Ma questo alimento, non è solamente un must delle festività Natalizie. Da pasto veloce quando si ha poco tempo a ingrediente per ricette elaborate, viene consumato regolarmente tutto l’anno e si presta a diversi usi in cucina. Le blogger del circuito IFood hanno realizzato 5 ricette che raccontano lo sgombro e che sono un’ottima idea per ogni stagione. I piatti uniscono gusto, tradizione e sana alimentazione. 
1.CREMA SPALMABILE DI SARDINE a cura di Claudia Gargioni (http://www.ilgattogoloso.com/)
Ingredienti:

200 g di sardine in scatola sgocciolate 

150 g di robiola 

40 g di olive taggiasche denocciolate

1 cucchiaio di succo di limone

2 cucchiai di olio extravergine di oliva

erba cipollina q.b.

sale e pepe q.b.

Procedimento:

Eliminate la lisca centrale delle sardine con un coltellino affilato. Spezzettate le sardine con le mani e riunite la polpa in una ciotola insieme al succo di limone. Tritate al coltello le olive denocciolate e riunite il tutto in una ciotola insieme alla robiola e all’erba cipollina tritata. Aggiungete due cucchiai di olio extravergine di oliva e regolate di sale e pepe. Aggiungete anche la polpa delle sardine e mescolate bene, con delicatezza. Versate la crema spalmabile in una terrina o un vasetto di vetro e conservatela in frigorifero fino al momento di servire. Accompagnate la crema spalmabile di sardine con dei crostini o bastoncini di pane croccante. 

2.CROSTONI CON SARDE IN SAOR “RIVISITATE” di Elisa Melandri (https://www.elisacookingtime.it/)
Ingredienti:
Pane per crostini q.b
1 confezione di Sardine sott’olio

100 g di Cipolla bianca

1 bicchierino di Vino bianco secco

1 cucchiaino di Zucchero

Uvetta q.b.
Pinoli q.b.

2 cucchiai di Aceto di vino bianco

1 cucchiaio di Olio

q.b. Sale q.b.

Procedimento:
Sgocciolate bene le sardine dall’olio di conservazione poi ripassatele in padella con il vino e un filo d’olio di oliva. Sbucciate la cipolla bianca, affettatela sottilmente e fate cuocere in padella con un goccio d’olio e un po’ di acqua. Non appena le cipolle risulteranno morbide aggiungete l’aceto e lo zucchero, lasciate sfumare il liquido poi unite uvetta e pinoli. Aggiustate di sale, aggiungete le sarde, lasciate insaporire giusto per qualche minuto e spegnete il fuoco. Trasferite il tutto in una pirofila e fate raffreddare, coprite con la pellicola, mettete in frigorifero e lasciate riposare per tutta la notte. Il giorno seguente grigliate il pane per crostini in modo da tostarlo da entrambi i lati. Disponetevi sopra le sarde con cipolla, uvetta e pinoli e servite.

3.SPAGHETTI SARDINE E CAVOLFIORE ALLA SALENTINA a cura di Manuela Poci (https://unavitadafoodblogger.ifood.it/) 
Ingredienti per 2 persone:

320 g di spaghetti integrali

8 cucchiai di olio evo

1 spicchio d'aglio

2 peperoncino

4 sardine sott'olio + 4 per guarnire il piatto finito

1 cavolfiore

sale qb
Procedimento:

Per prima cosa tagliate il cavolfiore riducendolo in cimette e lavatelo in abbondante acqua fredda. Poi, lessatelo in acqua salata e scolatelo con un colabrodo conservando l’acqua di cottura che utilizzerete per cuocere la pasta. Pulite le sardine togliendo la pelle esterna, aiutandovi con il dorso di un coltello, e dividetelo a metà per eliminare la lisca centrale. Nel frattempo, in una padella mettere l'olio, l'aglio, il peperoncino e le sardine, mettete sul fuoco e sbriciolate bene le sardine, facendo cuocere il tutto per circa 3 minuti. Aggiungete nella padella le cimette di cavolfiore lesse e gli spaghetti integrali ancora al dente con un mestolino di acqua di cottura. Cuocere per altri 30 secondi, mescolando e amalgamando bene i sapori. Guarnire ogni piatto con i filetti di sardina messi da parte già puliti e privi di lisca.  

4. FRITTELLE DI SARDINE PROFUMATE AGLI AGRUMI CON INSALATA DI FINOCCHI E ARANCE di Marina Riccitelli (https://merincucina.it/)
Ingredienti:
150 g di sardine sgocciolate

2 uova piccole

1 cucchiaino di scorze di limone e/o arancia grattugiata

1 pizzico di sale

1 pizzico di pepe

Prezzemolo tritato finemente

1 spicchio di aglio 

Pangrattato qb
Olio per friggere

Per l’insalata:
1 finocchio

1 arancia

1 manciata di olive nere

1 pizzico di sale  

1 pizzico di pepe

Olio
Procedimento: 
Sgocciolate e deliscate le sardine, mettetele in una ciotola e condite con prezzemolo macinato, un  cucchiaino di scorze grattugiate di arancia e limone, uno spicchio di aglio tritato finemente, mescolate. In un’altra ciotola sbattete le uova, salatele leggermente, aggiungete un pizzico di pepe e poi versateci dentro le sardine. Amalgamate il composto. Scaldate l’olio in una padella. Prendoete un cucchiaio di composto di sardine e passatelo nel pangrattato, formate delle quenelles e friggetele da ambedue i lati. Scolatele su carta assorbente.

Procedimento per l’insalata: Mondate e lavate il finocchio tenendo da parte le barbe, affettatelo con una mandolina. Togliete con un coltello la buccia alle arance e tagliatele a fette. Mettete tutto in una ciotola con le olive, il sale, il pepe e l’olio e mescolate. Servite le frittelle accompagnandole con l’insalata di finocchi e arance.

5.POLPETTE DI PATATE E SARDINE a cura di Valentina Laurelli (https://www.valentinaincucina.it)
Ingredienti:

240 g di Sardine sott’olio in scatola 

2 Patate medie (circa 400 g )

2 spicchi d’Aglio 

2 Uova  

Prezzemolo qb
Sale qb
Pepe qb
Pangrattato qb
Farina 00 qb 

Procedimento: Iniziate lessando le patate in abbondante acqua, a cottura ultimata scolatele, pelatele e passate con lo schiacciapatate. Sgocciolate e pulite le sardine eliminando la lisca centrale e la pelle, schiacciatele con una forchetta fino a creare un composto omogeneo. Tritate finemente l’aglio e il prezzemolo.

Aggiungete alla purea di patate le sardine pestate, prezzemolo e aglio tritati, un uovo, pepe e regolate di sale, amalgamate bene tutti gli ingredienti e lasciate riposare mezz’ora. Passata la mezz’ora formate con l’impasto delle polpette, passatele prima nella farina poi nell’uovo sbattuto e infine nel pangrattato. Friggete in olio di semi di arachide ben caldo fino a quando le vedrete assumere un colore dorato. Servite calde accompagnate ad una maionese o ad una salsa al pomodoro. 
Ogni ricetta è indicata per 4 persone.
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