Filetto di merluzzo su letto di scarola
Ingredienti per 4 persone:

1 cucchiaio prezzemolo tritato

4 filetti merluzzo da 150 g ciascuno

60 g pan grattato

40 g semi di sesamo

1 cespo di scarola piccolo

1 limone

q.b. sale, pepe e olio d’oliva

Procedimento:

Mescolare il prezzemolo con 3 cucchiai d’olio e spennellarci il pesce.

Passare successivamente i filetti nel pane grattugiato mescolato ai semi di sesamo, in modo da panarli leggermente.

Con l’olio aromatico rimasto ungere una teglia, stendervi il pesce, regolare di sale e cuocere in forno a 170-180° C per circa 15 minuti.

Nel frattempo lavare la scarola e asciugarla bene, affettarla sottilmente e condirla con il succo del limone, poco sale e pepe.

Distribuire l’insalata su 4 piatti, adagiarvi sopra il pesce e servire subito.
