
V i t a  s a n a
BUON APPETITO CON...
di Marianna Fabianelli

Un antipasto molto sfi zioso 
e saporito, ma basterà au-
mentare le dosi, facendo più 
strati di alici e pomodori, per 
ottenere un ottimo secon-
do piatto, nutriente e a poco 
prezzo.

Ingredienti (4 persone)
Per i timballi di alici: 400 
grammi di alici, due pomo-
dori rossi, due cucchiai di 
pangrattato, due cucchiai di 
mandorle, due cucchiai di 
pinoli, uno spicchio di aglio, 

un cucchiaio di prezzemolo 
tritato, origano, due rametti 
di fi nocchietto selvatico, olio 
extravergine d’oliva, q.b. di 
sale e di pepe.
Per la composizione: qual-
che foglia di insalata, olio 
extravergine d’oliva, aceto 
balsamico, sale e pepe.

Preparazione
Eviscerare le alici, toglierne 
la lisca, la testa e la coda, 
aprirle a libretto e sciacquar-
le sotto un getto di acqua fre-
sca, quindi poggiarle su carta 
da cucina e tamponarle per 
asciugarle.
Preparare un trito con man-
dorle, pinoli, aglio, prezze-
molo, fi nocchietto selvatico 
e una presa di origano; unite 
al pangrattato e a una presa 
di sale.

Impanate con questo compo-
sto i fi letti di alici.
In stampini monoporzione 
realizzare uno strato di ali-
ci impanate, ponetevi sopra 
dei pomodori tagliati a da-
dini di circa un centimetro 
di lato, un giro di olio extra-
vergine d’oliva, quindi pro-
cedere con un altro strato, 
regolare di sale e di pepe e 
cuocere in forno alla tempe-
ratura di 180 gradi per circa 
10-15 minuti.

Composizione
Sformare il timballo di alici 
su un letto di insalata tagliata 
a julienne e condita con olio 
extravergine d’oliva, aceto 
balsamico, sale e una maci-
nata di pepe. Decorare con 
pinoli e mandorle tostati in 
padella. 

Piccoli timballi di alici al gratin
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dal 1907, 
tre generazioni di maestri casari 
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ODUTTTORE al CONSUMATORE

PARMIGIANO 
REGGIANO 

stagionato 24 Mesi, porzioni 
sottovuoto da 1 Kg ca, 

14,40 € al Kg
(trasporto compreso 

per ordini di almeno 14 porzioni)

SI EFFETTUANO PREVENTIVI 
PERSONALIZZATI PER ORDINI 

SUPERIORI AI 200KG




