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Al Veliero
propone il

Cappon Magro



In occasione della #GMA2021, il Ristorante Al Veliero propone il “Cappon Magro", un piatto tipico

della tradizione e ricco di sapori.

Estremamente interessante è l’origine antica e popolare della ricetta del cappon magro, che veniva

consumato dai pescatori direttamente sulle barche, o dalla servitù dei nobili che riutilizzava gli

avanzi dei banchetti. Il valore socio-culturale del piatto si correla al concetto di sostenibilità e, di

conseguenza, la proposta ricette tipiche della tradizione e fortemente radicate nel territorio è

compatibile con un modello alimentare sostenibile.

Protagonista indiscusso della ricetta è il pesce, in particolare pesce azzurro ricco di proteine e di

acidi grassi omega-3 e che ben si inserisce in una dieta salutare e sostenibile virtù delle sue

proprietà nutrizionali. Ad accompagnare il pesce troviamo poi buone quantità di verdure,

caratterizzate da un basso impatto ambientale, tanto più se stagionali. La ricetta infatti varia la sua

composizione anche in funzione delle verdure maggiormente disponibili durante le diverse stagioni,

e questo la rende rispettosa di uno dei principi chiave della sostenibilità ambientale.

A completare gli attributi di sostenibilità della ricetta, che a Genova si prepara soprattutto durante

le feste, vi sono poi il costo non elevato e la lavorazione molto semplice, che tuttavia non implicano

una minor ricchezza di gusto e di valori.

Il Cappon Magro
INGREDIENTI (per 1 persona)

Per il piatto principale:
• 40 g Pesce azzurro
• 30 g Calamari
• 10 g Gamberi
• 30 g Tonno
• 40 g Fagiolini
• 30 g Carote
• 40 g Cavolfiore
• 20 g Barbabietole
• 10 g Galletta del marinaio

Per la salsa:
• 20 ml olio Riviera Ligure DOP 
• 30 g Prezzemolo 
• 10 g Aglio (1 spicchio) 
• 1 panino
• ½ uovo sodo


