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Relatori ed organizzatori della conferenza sul tonno a S. Benedetto del Tronto il

7 maeeio 2016. Da sinistra: Mario Ferretti, Paolo Villani, Corrado Piecineti,
Maria Lucia Gaetani. Pietro V. Curzi.
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Tonno

PARTE A

PROPRIETA NUTRIZIONALI E RICETTE

Maria Lucia Gaetani
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Tonno

Filetto di Tonno agli agrumi

Ingredienti per 4 persone
4 filetti di tonno fresco, olio extravergine d'oliva 20 g, sale rosa

dell'Himalaya, pepe bianco.l arancia biologica, I limone biologico,
olive taggiasche 30 g. prezzemolo riccio per la decorazione,

zenzero fresco q.b.

Preparazione
Spremere gli agrumi e grattugiare la scorza evitando la parte bianca

che risulterebbe molto amara. Con un pennello ungere leggermente
i filetti di tonno e. scaldata una padella antiaderente, scottare I
filetti pochi minuti per parte. Regolare di sale, aggiungere una

grattatina di zenzero e macinare il pepe. Bagnare con il succo di
agrumi, unire le scorzette e cuocere pochi minuti. Aggiungere le
olive. quindi servire con il sughetto che si € creato decorando con

ciuffi di prezzemolo riccio. Servire accompagnando con insalata

mista.

I.a nutrizionista consiglia
Importanti e tante sono le caratteristiche nutrizionali dalla vitamina

C degli agrumi, prezzemolo e zenzero alle quali s1 aggiungono
le proteine. i sali minerali (ferro, selenio ¢ fosforo) e la vitamina A
del tonno. La parte grassa di questo pesce & ricca di preziosi
grassi Omega 3. 1l sale rosa dell'Himalaya & considerato una fonte
naturale di parecchi minerali, invece assenti (O quasi) nel sale
bianco ed & ricco di iodio, pertanto non necessita di essere

arricchito artificialmente.
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