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Pastrav la cuptor cu legume de la chef
Cristian Dumitru

/ Steps: 7 Difficulty Grad:
o

Ingredients Portions

4 pastravi 100 g malai

80 ml ulei de masline 10g sare

5¢g piper mozaic 30 g usturoi
400 g broccoli 400 g conopida
250 g morcovi 50g lamaie
Instructions

Aceasta reteta oferita de chef Cristian Dumitru este usoara si se prepara rapid, fiind potrivita pentru un
pranz sau o cina in familie. Serveste pastravul cu legume in portii separate sau pe un platou mare, de
unde se va servi fiecare.

Pasul 1. Preincalzeste cuptorul la 210°C. Sterge pastravul eviscerat cu un prosop de hartie, unge-l cu
ulei de masline si asezoneaza-l cu sare si piper proaspat rasnit.

Pasul 2. Tavaleste-I prin malai si pune-l pe foaie de copt, intr-o tava. Coace pestele 12 minute.

Pasul 3. Pune o oala cu apa la fiert, adauga sare. Dupa ce apa a atins punctul de fierbere, pune
buchetele de conopida si broccoli si morcovul taiat in bucati de aproximativ 3 centimetri.

Pasul 4. Conopida si broccoli se lasa la fiert timp de 2 minute, iar morcovul, 4 minute.

Pasul 5. Scoate legumele din apa intr-o sita.

Pasul 6. Zdrobeste usturoiul impreuna cu 30 ml ulei de masline, sare si piper proaspat rasnit.

Pasul 7. Amesteca legumele fierte cu acest sos si cu zeama si coaja rasa ale unei jumatati de [amaie.
imparte pestele si legumele pe farfurii si serveste imediat.

Daca vrei sa organizezi o masa festiva, la care pastravul la cuptor sa fie vedeta, vino la Selgros si
cumpara tot ce ai nevoie.
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Mai multe retete de la acest autor

Vezi mai multe retete si sfaturi utile din aceasta categorie:
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