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M 1| cefalo e un pesce se-
migrasso ricco di protei-
ne e di sali minerali (cal-
cio, fosforo, magnesio
ecc.) ed ha un discreto
contenuto dei benefici
Omega 3. Ha un dorso di
colore grigio scuro a vol-
te tendente all’azzurro o
al verde, con strisce lon-
gitudinali dello stesso co-
lore che decorrono spes-
50 sui fianchi.

Questo pesce vive in
branchi, si adatta bene ad
ambienti diversi e tollera
notevoli  variazioni  di
temperatura e di salinita.
Si nutre in prevalenza di
detriti organici di alghe e
di piccoli invertebrati.

Numerose sono le
specie di cefalo che da
adulto hanno una lun-
ghezza di circa 30 centi-
metri ma possono rag-
giungere i 60 centimetri e
pesare anche un chilo.

Questo pesce molto
comune in tutto il Medi-
terraneo predilige le zone
costiere anche se poco
ossigenate e inquinate.

Spesso i cefali risalgo-
no i corsi d’acqua e si
trattengono nelle acque
salmastre e dolci (lagune,
foci dei fiumi e porti).
Nelle valli da pesca ¢ cat-
turato con i cosiddetti la-
vorieri, che sono trappo-
le fisse che sfruttano le
periodiche  migrazioni,
dal mare aperto alle lagu-
ne, per ragioni termiche,
riproduttive e per la ri-
cerca di cibo. In alcune
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localita d’ltalia il cefalo e
oggetto di gare di pesca.

Dal 2002 e stata resa
obbligatoria per tutto il
pesce fresco commercia-
lizzato I'etichettatura col
nome della specie, il me-
todo di produzione (alle-
vato o di mare aperto) e la
zona di cattura. Possono
fare a meno dell’etichetta-
tura solamente i pescatori
che vendono direttamente
piccole partite di pesce.

Al momento dell’ac-
quisto il cefalo deve avere
un odore delicato, grade-
vole e non ammoniacale.
L'aspetto deve essere bril-
lante, il corpo rigido e
sodo, le squame aderenti,
le branchie rosa-rosse e
I’'occhio vivo e sporgente
con la pupilla nera non
arrossata.

E un pesce molto deli-
cato e deve essere consu-
mato il prima possibile.
Appena acquistato, deve
essere eviscerato e lavato
sotto acqua corrente e
poi si puod conservare in
frigorifero per pochissi-
mi giorni o congelare
per alcuni mesi.

La bottarga & un ali-
mento ricchissimo di so-
stanze nutritive ed & co-
stituita da uova di pesce
salate ed essiccate; quella
formata da uova di cefalo
¢ particolarmente ap-
prezzata, ha un sapore
intenso, un gusto amaro-
gnolo quasi di mandorla
ed é utilizzata per insa-
porire diversi Cibi.




