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LA SPESA CONSAREVOLE DEL PESE
IIS 1 S ]O pela

( fna guida prafica, rivelta o felli a girelle pin conoscinle esislano nei

J conswumatori ¢ agli appassionali oi nostei mari. Sono fulte specie itliche
pesce che roglions imparare qualehe ied Mar Mediterranea con alfo ralore
friucen utile ad aequistare § prodoffi arganoleltico e nulrizionale. i quesio
ittici in modo consaperole e conoscere muaode il risparmio ¢ la qualita saranno
quandi ¢ quali specie ittiche afternative garanlili... buona spesa
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Nome: RICCIOLA - Specie: comung za di una carena laterale sulla coda (rilievo
Come riconoscerio: : fascia color ambra lunge  0sseo su peduncolo caudale). Due pinne daor-
i fianchi estesa dalla testa alla coda. Presen-  sali, la prima corta e la seconda lunga.

IN ETICHETTA MON DEVE MA|I MANCARE: = Stagione e regole: si pesea tutho Fando ma ai sotto |

« Denominazione commerciale: Riceinla., T om oi lunghezza

« Provenienza: Mediterrango. £ una specie comune. = Valore delle cami: specie i buen inferesse SUi nostd
Atlantico orfentale - comune, presente dalla Isola mercali dove & presente abbastanza regolarmente;
Britanniche ai Golfo di Guinga. Alfantico eccidentale - in Spagna per esempio questa specie viene allevals.
presente dalls Nuavs Scazia al Brasile, indg Pacific Commerciglizzata frasca, congalata, affumicala, salata
- presente dal Giappone allAustralia fino alle Havail, ed essiccata.

* Pescato o allevato: questa specie pud essere anche = Valori nutrizipnali (valori per 100 g): Proteing 22,5
allevata g, Grassi 1,6 g Energia 104 Keal. Fonts: INRAN

* Frasco o decongzlat: sulletichetta deve essere *La taglia minima & la misura indicata per lzgoe al di
riportate s trattasi of un prodatto fresco o satto della quale 1a specie in oggetto nan pud essers
decongelato. pescata & commerializzata.
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= 500,500 g di Leccia

= 150 g di sedano
# olio extra vergine di oliva
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Prendere 150 g di costa di
tedeno e tagliare B julienne
finizsima. Metters tutto in segus

piatto il carpaccio finksima
di Leceia, metters || sedano

Wala eon purndarelle Mettere i tutta in freezer e
riprssnde fn salsa mescolare di tants in tanto fins
ad ottenare una granating.
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| SIS M. CESCHE AL BT
Famdl

E|m 00

» 300 g di pomodoro & ghiaccio per circa 15 minutl
San Marzans o anche
Paching B questo punts mettare sul

= sale : ben esciugato = la granating i
= peps 4 pompdoro.
Frullars | parnadari can Apgiungere in fine
aggiunta di sale, pepe & 20 g di wn fila dil alio
olia extra vergine di aliva, aytra vergine di aliva.
r-------------------------
Nome: LECCIA

Specia: altemativa
Come riconoscerio: testa con muso appuntito.
Linea laterale nera, ben marcata @ incurvata

IN ETICHETTA NON DEVE MAI MANCARE:

« Denominazgions commerciale: Leceia.

* Provenienza: Mediterranss. & comune. Atlantice
prientale - dal Golfe di Guascogng & Sud Africa.
Qeeano Indiana - presents lungo le coste africane fing
a nord a Delagoa Bay.

* Pescato o allevato: guesta specie pud essers solo
pescala.

* Frasco o decongslato; sulletichetta deve agsera
riportaty se trattasi di un prodofto fresco o
decongalato.

in modo convesso al di sepra della pinna pet-
torale ed con curva concava dopo la pinna pet-
torale, nella parte centrale del corpa. Pinne di
colorazione Scura con apici nerastr.

= Stagione & ek & pesca it fanng, it particolars
dhurante | mes! primavenl ed estiv, dirante { quall si
awicing aila costa per fa Aproduzions ma mai soifa i F om.

= Walore delle cami: gmalta magre, attime, sode,
apprezzate, bianche dal sapore delicatn.

= Walar nutrizionali (valori per 100g): Proteing 58,28
g, Grassi 30,75 g, Carboidrati 10,97. Fonts: Un mare
i A-mara

*=La taglia minima & la misura indicata per legge al di
sotto della quale [a specie in ogestto non pud essere
pescata & commercializata.
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