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File de cod la cuptor cu castravete si
mango

Steps: 9 Difficulty Grad:

Ingredients Portions
1 castravete 1/2 lingurita pasta de ardei iute

flori de sare 1 mango
1 nuca de cocos proaspata 4 fileuri de cod de 125 g

ulei de masline sucul de la o lamaie
12 linguri de ulei de masline 30049 smantana lichida
4 linguri  de suc de lamaie 4 lingurite  zahar brun

Instructions

Un preparat cu arome exotice, solare, care va aduce multa culoare in farfurie.

Pasul 1. Taie castravetele in rondele.

Pasul 2. Fa un sos din sucul de lamaie si uleiul de masline.

Pasul 3. Amesteca rondelele de castravete cu vinegreta, pasta de ardei iute si putina sare.

Pasul 4. Taie mango in cuburi mici.

Pasul 5. Crapa nuca de cocos si, cu ajutorul unui peeler, taie fasii din pulpa fructului.

Pasul 6. Combind smantana lichida, sucul de lamaie (cele 4 linguri) si zaharul brun, intr-o cratita, la
foc mic, si fierbe pana se ingroasa, amestecand continuu.

Pasul 7. Pune codul stropit cu ulei intr-o tava unsa si coace Tn cuptorul preincalzit la 180°C, timp de 8-
10 minute.

Pasul 8. Pe farfurie, pune castraveti, presara cu mango si fasii de nuca de cocos.

Pasul 9. Aranjeaza friptura de cod si serveste cu sosul de smantana.
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