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Quattro semplici ricette per 
un pesce speciale: la platessa



D alle fredde e basse acque del Mare 
del Nord alle nostre tavole, la platessa porta con 
sé tutte le qualità che ne fanno un piatto ama-
tissimo. Il suo sapore prelibato è la base ideale 
per molte gustose ricette, il suo elevato apporto 
proteico e il bassissimo tenore di grassi la rendo-
no ideale per una sana alimentazione e la sua 
rapida cottura aiuta la preparazione della cena 
a chi è sempre di corsa. La quasi assenza di spi-
ne, poi, ne fa un piatto graditissimo ai bambini. h



P  eriodicamente vengono proposte nuove 
diete estreme che portano risultati solo tempora-
nei di dimagrimento e contraddicono una sana 
alimentazione. Non viene spiegato che seguen-
do queste diete consumiamo i nostri muscoli, ol-
tre a indebolire le nostre difese immunitarie. 

Una alimentazione equilibrata deve apportare 
in ogni caso le seguenti quantità  di nutrimenti:  
50-55% di carboidrati, 15-20% di proteine e circa 
30% di grassi di cui 7-10% di grassi saturi (carne e 
formaggi), 10% di grassi mono-insaturi (olio d’o-
liva) e 10% di grassi poli-insaturi (pesce ed oli 
vegetali quali mais e girasole). Per raggiunge-
re una buona percentuale di  proteine e  grassi 
poli-insaturi nella propria dieta è importante il 
consumo di  pesce. 

Estremamente variabile è il contenuto di grassi, 
in base al quale possiamo suddividere i pesci 
in tre gruppi: pesci grassi con un contenuto in 
grassi superiore al 10% (anguilla, aringa, sgom-
bro); pesci semigrassi con un contenuto in grassi 
oscillante intorno al 5-10% (triglia, tonno, carpa, 
sarde, cefalo) e pesci magri con una percen-
tuale di lipidi inferiore al 3% (spigola, sogliola, 
merluzzo, platessa). 



Particolare attenzione merita la platessa in 
quanto con il suo solo 2% di grassi e un alto valo-
re proteico risulta facilmente digeribile e adatta 
a tutte le età.  La platessa apporta proteine es-
senziali  e  grassi poli-insaturi del tipo omega3, 
che hanno una influenza positiva sul flusso san-
guigno e che contrastano l’insorgere di malattie 
cardio-vascolari. La platessa è inoltre una fonte 
importante di calcio, fosforo e potassio, elementi 
necessari per la calcificazione ossea e un buon 
funzionamento del cuore e dell’apparato mu-
scolare. 

Anette De Boer dietista
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Filetti di platessa pak choi e patate in multistrato



Ingredienti per 4 persone 

Filetti di platessa n. 4 
Patate (a fette di 2 mm) n. 4 
Pak choi oppure coste erbette 100 gr. 
Olio extravergine d’oliva 50 cl. 
Sale q.b. 
Cardamomo semi n.4 pezzi 
Aglio 1 spicchio 
Cipolla rossa tropea n. 1



Preparazione

Brasare la cipolla rossa, tagliata a fili, a fuoco lento 
con poco olio, sale e i semi di cardamomo. 
Cuocere le patate al forno con sale, olio e lo spicchio 
d’aglio. Condire le patate cotte con la cipolla rossa 
brasata e riservare in caldo. 

Scottare il pak choi in acqua salata per un minu-
to; raffreddare in acqua fredda ghiacciata, scolare, 
condire con olio e riservare. Sezionare ciascun filetto 
in tre parti uguali, appiattirli un po’ con il batticarne, 
condirli con olio e sale e scottarli in forno per due 
minuti c.a. 

Porre il filetto di pesce, coprirlo con le patate con-
dite e poi il pak choi. Ripetere l’operazione per due 
volte, sovrapponendo a mo’ di torre.
Ultimare la cottura in forno a 180° per 6 minuti.
Servire con un filo di olio extravergine.
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Filetti di platessa pak choi e patate in multistrato
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Platessa al forno e porcini e patatine novelle



Ingredienti per 4 persone 

Platessa intera n.1
Erbe e aromi di cottura: 
Aglio 1 spicchio
Zenzero 1 tubero piccolo
Citronella 1 stecca
Timo 2 rametti
Basilico 1 ciuffo
Porcini freschi n. 2
Prezzemolo 1 mazzolino
Patatine novelle 500 gr.
Sale – pepe q.b.
Olio extravergine d’oliva 50 cl.
Burro 50 gr



Preparazione

Dopo aver lavato ed eviscerato la platessa dalle in-
teriora che si trovano appena dietro le branchie, la 
si asciuga con una carta da cucina, e dopo averla 
salata e condita con un po’ di olio extravergine la si 
riposiziona sopra gli aromi di cottura che si sono già 
sparsi in una teglia da forno. Mentre cuociamo la pla-
tessa in forno a 160° per 15-20 min. c.a. insieme alle 
patate novelle.

Trifoliamo i funghi porcini (tagliati a lame) in padella, 
lasciando qualche cappella intera.
Serviamo la platessa intera su un vassoio di servizio, 
levando la pelle dalla parte superiore.
Quindi, adagiarvi sopra i porcini trifolati e le cappel-
le lasciate intere, contornare con le patate cotte al 
forno, spolverare con del prezzemolo trito, filo d’olio 
e servire. Scottare il pak choi in acqua salata per 
un minuto; raffreddare in acqua fredda ghiacciata, 
scolare, condire con olio e riservare. 

Sezionare ciascun filetto in tre parti uguali, appiattirli 
un po’ con il batticarne, condirli con olio e sale e 
scottarli in forno per due minuti c.a. 
Porre il filetto di pesce, coprirlo con le patate con-
dite e poi il pak choi. Ripetere l’operazione per due 
volte, sovrapponendo a mo’ di torre. Ultimare la cot-
tura in forno a 180° per 6 minuti.
Servire con un filo di olio extravergine.
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Platessa al forno e porcini e patatine novelle
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Platessa speziata al curry dolce, mais, avena e chips di patate al pepe verde



Ingredienti per 4 persone 

Filetti di platessa n.4 
Farina 50 gr 
Curry 20 gr 
Uova n. 1 
Pan grattato 100 gr 
Fiocchi d’avena 20 gr 
Corn Flakes 20 gr 
Patate 300 gr 
Pepe verde 1 cucchiaio 
Sale q.b. 
Succo di 1 lime 
Olio per friggere 1 l



Preparazione

Dopo aver pulito, lavato e asciugato i filetti di plates-
sa, si procede all’impanatura degli stessi passandoli 
in sequenza nella farina mischiata al curry, nell’uovo 
sbattuto e salato, nel pane mischiato in fiocchi d’ave-
na e corn flakes.

Dopo aver tagliato a lamelle sottili le patate e aver-
le lasciate sotto acqua corrente per liberarle dell’a-
mido, friggerle in olio caldo. 
Scolate su carta assorbente e condite con sale e 
pepe verde tritato.

Friggere i filetti di platessa impanati, scolarli e salarli 
leggermente.
Servirli caldi con accanto le chips di patate e a pia-
cere degli spicchi di limone.
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Platessa speziata al curry dolce, mais, avena e chips di patate al pepe verde
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Turbante di platessa con verdure cotte al vapore e olio allo zafferano fi l i



Ingredienti per 4 persone 

Filetti di platessa n. 4
Verdure per guarnizione: 
Asparagi n. 8
Carote n. 1
Zucchine n. 1
Finocchio n. 1
Peperone rosso n. 2
Pomodorini n. 4
Olio extravergine d’oliva 50 cc.
Vino bianco 100 cc.
Zafferano pistilli 1 pizzico
Sale-pepe q.b.



Preparazione

Cuocere in acqua bollente le verdure tagliate a ba-
stoncini. Scolarle ancora “al dente” e raffreddarle in 
acqua ghiacciata. 

Su una teglia oleata porre i filetti di platessa disposti 
ad anello, al centro del quale andremmo a mette-
re le verdure. Cuocere in forno con umidità 60% a 
160° per 10 min. c.a. Nel frattempo far ridurre il vino 
bianco con i pistilli di zafferano e un pizzico di sale; 
levare dal fuoco e fare una malgama con l’olio ex-
travergine. 

Impiattare i turbanti di sogliola, ormai cotti, cospar-
gendoli con il condimento allo zafferano.
Guarnire con delle erbe e servire.
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Turbante di platessa con verdure cotte al vapore e olio allo zafferano fi l i



h

Le ricette sono state elaborate
dallo Chef Otello Moser dell’Hotel 
Enterprise di Milano


