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# 6 -- Branzino aqi carciofi

Filetti di Branzino (Spigola) stufati in padella con carciofi, variante dell’analoga
preparazione al forno.

Ingredienti:

e branzino - 2 da gr 250-350 cad.

e carciofi-3

e limoni-2

e aglio - 2 spicchi

e Vivo bianco - 1 bicchiere

« brodo vegetale o di pesce - ml 100

e rosmarino e prezzemolo - poche foglie
» olio extra-vergine di oliva

* sale & pepe - g.b

Esecuzione:

Preparare i carciofi pulendo il gambo ed asportando I'estremita delle foglie
ed il ciuffo interno. Immergerli subito in acqua fredda acidulata con un
limone tagliato a quarti, e tagliarli a fette softtili. In una larga padella,
soffriggere leggermente in abbondante olio d'oliva gli spicchi d'aglio tritati,
ed aggiungere in successione a fuoco vivace: i carciofi, il rosmarino
finemente ftritato, il succo di mezzo limone, sale e pepe. Sfumare con il vino,
aggiungere il brodo e lasciare cuocere a fuoco lento per 5.

Nel frattempo, preparare il branzino sfilettandolo accuratamente e lasciando
aderente la pelle. Spostare dilato i carciofi, adagiare i filetti con la pelle a
diretto contatto con la padella, salare e pepare, e ricoprirliinteramente con i
carciofi, lasciando cuocere a fuoco basso per 7’.

A cottura ultimata, servire con un filo d’olio d’oliva e completare con
qualche foglia di prezzemolo tritata.

Abbinamento suggerito:

Per questo abbinamento, proponiamo una Vernaccia di San Gimignano, uno
dei bianchi piu rinomati di Toscana. Un vino caratterizzato da aromi di frutta
gialla e mandorla, con salinitd e aciditd molto piacevole ed una corposita
elevata.

Buon appetito!
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# 6 -- AaPPAKI pe AyKIVAPEG

DINETO AAPPAKI JE QYKIVAPES OTO TNYAVI, AAAN €kSOXN TNG iSIAG CLVTAYAG OTO
(POLPVO.

YAIKQ:;

Aappaki — 2 (250-350 yp. TO kaBéva)

AYKIVAPEG - 3

AEpOVIA - 2

OKOPSEO — 2 OKeAIbEG

AELKO Kpaaoi — 1 TToTAPI

{wPOG Aaxavikwyv N wapiwy — 100 xA.
5ev6pOAIPAVO KAl HAIVTAVOG — JEPIKA PLANAPAKIC
eCAIPETIKO TTAPOEVO EAAIOAASO

AAQTI & TITTEQI — AVAAOYQ UE TIC TTPOTIUNCEIC

ExtéAeon:

Etoiualoupe TIG aykivapeg kaBapiloviag TO KOTOAVI KAl APAIP@VTAG TIG AKOES
TV POAARDV KAl TO €0WTEPIKO. TIG BACOLIE AUECT WS € KOLO VEPO OTTOL
TTOONYOLUEVWC EXOLME PIEEI VA AEUOVI KOUUEVO O€ TECOEOQA KOUPATIA, KAl
KOPOLUE O€ AETTTEG PETEG. L€ £VA PEYAAO TNYAVI PIXVOLE UTTOAIKO EAQIOAQSO KAl
TOlyapi{ovpe EAAPEA TIG PIANOKOUUEVES OKEAISEG OKOPSO, KAl AUEC WS LETA
pixvouue o€ SLVAT PWTIA: TIG AYKIVAPES, TO WIAOKOPUEVO §eVEQOAIRavO, TO
XOUO ATTO PICO AEUOVI, AAATI KAl TITTEPL. LRAVOLUE UE TO KOATI, TTOOCHOETOLE TO
PO KAl aprvouue va Ppdcel 5' o€ xapunAn wTidA.

Ev T yeTalL, etoiyalovpe To AaPpAkl KORPOVTAG TO O€ PIAETAKIA KAl APAVOVTAG
ETTAVG TOL TNV TTETOA. MNapapeEiOLIE TIC AYKIVAPES, TOTTOBETOVE TA PIAETAKIA
ME TNV TTETOQ VA EXEl AUECN ETTAPNA WE TO TNyAVI, PAlovpe AAATI KAl TTITTEQI, KAl
KOAOTITOLUE JE TIC AQYKIVOPEC APNVOVTAG VA WYNoel 7' O& XaunAn gwTid.

TeAOG oepPipoLpE Ue Aiyo EAAIOACSO KAl PEPIKG PLAATPAKIA WIAOKOUWEVO
paivTavo.

Yovéuadletal 1I6AVIKA JE:

MpoTeivoLUE VO CLVSLACETE PE pIa Vernaccia Tou Xav TUIvVIAvo, £va atro Ta
Mo Sldonua AeLKA KPAOIA TNG TookAvNg. Eva Kpaoi pe apmuaTa KiTpIiveov
PEOLTWV KAl APLYSAAODL, HE ELXAPIOTEC 0ELTNTA KAl AAULEOTNTA, KAl OTEPEO
owWua.

KaAn opeén!



