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FOCUS 2

CINQUE RICETTE CON IL TONNO IN SCATOLA CHE FANNO BENE ALL’UMORE

1.COUS COUS FREDDO CON TONNO ZUCCHINE, FETA E MENTA 

Ingredienti per 4 persone: 250 g di Cous Cous (precotto), 320 ml acqua calda, 2 zucchine medie, 200 g di Feta, 130 gr di tonno in scatola all’olio di oliva, un ciuffo di menta, q.b. sale e pepe, q.b. olio evo
Procedimento: Tagliare le zucchine a rondelle sottili e farle soffriggere in una wok (o una padella a bordi alti) finché non saranno cotte. Versare il cous cous e l’acqua bollente, coprire con un coperchio e lasciare riposare 5 minuti a fuoco spento. Tagliare la Feta a cubetti. Togliere il coperchio dalla padella, aggiungere un trito di menta fresca, regolare di sale e pepe ed aggiungere un filo di olio e.v.o., poi sgranare il cous cous con la forchetta e lasciarlo raffreddare completamente. Aggiungere la Feta tagliata a cubetti ed il tonno sbriciolato con tutto il suo olio. Lasciare insaporire almeno mezz’ora prima di servire.
2.TORTA SALATA CON TONNO E RICOTTA

Ingredienti: 1 rotolo di pasta sfoglia rotondo, 500 g di ricotta, 150 g di tonno in scatola al naturale, 1 uovo, 
30 g di parmigiano grattugiato, sale e pepe q.b., un ciuffo di erbe aromatiche (erba cipollina, salvia e prezzemolo)

Procedimento: in un piccolo mixer tritare le erbe aromatiche poi aggiungere il tonno e la ricotta ed azionare ancora il mixer per qualche secondo fino ad ottenere una cremina. In una ciotola mettere la crema di ricotta e tonno, regolare di sale e pepe ed aggiungere 1 uovo ed il parmigiano grattugiato. Srotolare la pasta sfoglia su una teglia rotonda sulla sua carta forno. Disporre il ripieno al centro e livellarlo con la spatola. Richiudere su se stessi i bordi in eccesso. Fare cuocere in forno ventilato caldo a 170° per circa 30/35 minuti finché la sfoglia non sarà bella dorata e gonfia.

3. ORECCHIETTE CON TONNO, CAVOLFIORI E PINOLI

Ingredienti per 4 persone: 300 g di orecchiette, 2 scatolette di tonno al naturale, 150 g cavolfiore, una manciata di pinoli, 2 acciughe sott'olio, 1 pizzico sale, pepe e peperoncino, 1 spicchio d'aglio, olio extra vergine d'oliva q.b., 1 ciuffo di prezzemolo

Preparazione: Lessare, per prima cosa, il cavolfiore in acqua salata. Conservare l’acqua di cottura e utilizzarla per cuocere le orecchiette. Mentre la pasta cuoce, preparare il condimento. In una padella grande, rosolare lo spicchio d'aglio intero in un filo di olio extra vergine d'oliva. Aggiungere l’acciuga e pochissima acqua per farla sciogliere. Unire il cavolfiore lessato, a pezzi, e i pinoli. Lasciare rosolare con il coperchio, aggiungendo un pizzico di sale, pepe e peperoncino. Unire il tonno dopo averlo sgocciolato ed un ciuffo di prezzemolo tritato. Scolare la pasta al dente e mescolarla delicatamente nella padella assieme al condimento. Servire ben caldo con un filo d'olio extra vergine d'oliva a crudo.


4. BUCATINI IN BIANCO CON TONNO E ACCIUGHE, OLIO, PARMIGIANO E BASILICO 
Ingredienti per 4 persone: 300 g di bucatini, 40 g parmigiano, 2 acciughe sotto sale, 2 scatolette di tonno all’olio d’oliva, Basilico fresco, sale e pepe

Preparazione: Bollire la pasta in abbondante acqua salata. Nel mentre, aprire le scatolette di tonno e scolare l’olio d’oliva senza buttarlo, servirà per ultimare la ricetta. Quando la pasta sarà cotta, scolarla e riportarla nella pentola calda. Aggiungere nella pentola il parmigiano, l’olio estratto dalla scatoletta di tonno, il tonno e il basilico fresco tagliato molto finemente. Mescolare bene i bucatini fino a che tutti gli ingredienti non saranno mantecati. Prima di gustarla, ultimarla con del pepe nero. 
5. SPAGHETTONI AL TONNO SAPORITI

Ingredienti per una persona: 300 g di spaghettoni, 100 gr di pomodorini salsati (perfetti i pomodori ciliegino), 1 confezione di filetti di tonno all’olio d’oliva in vetro, 50 gr di olive nere denocciolate, sale, olio, origano qb

Preparazione: In una padella antiaderente soffriggere uno spicchio d’aglio con olio evo. Quando l’olio sarà profumato, versare i pomodorini salsati e lasciare cuocere per 3-5 minuti. Aggiungere le olive (tagliarle in 4), il tonno al naturale e insaporire con sale e origano. In abbondante acqua salata lasciare cuocere la pasta per metà del proprio tempo di cottura. Continuare a cuocere il sughetto e a questo punto con una forchetta schiacciare lo spicchio d’aglio o rimuoverlo. Scolare la pasta direttamente nella padella, conservando un po’ di acqua di cottura. Completare la cottura in padella e per rendere il piatto più cremoso, aggiungere una noce di burro da sciogliere a fuoco spento.
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