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Lavrac la gratar cu rosii cherry

Steps: 3 Difficulty Grad:
Ingredients Portions
4 buc. lavrac (biban de mare) 500 g rosii cherry ciorchine
80 ml ulei de masline extra virgin 1 buc. lamaie
100 g rucola 10g sare
50g piper
Instructions

Lavracul (cunoscut si ca biban de mare sau lup de mare) se consuma cu precadere pregatit pe gratar
sau In cuptor. Reteta de mai jos se poate gati similar in ambele variante, dupa preferinta.
Savureaza-l cat de des ai ocazia, pentru ca este o sursa de proteine de calitate foarte buna.

Pasul 1. Lavracul, sau bibanul de mare, se curata bine de solzi, se eviscereaza, se cresteaza,
se asezoneaza cu sare, piper, ulei de masline si se pune pe gratarul incins (se poate folosi si tigaia grill,
sau se poate gati la tava, in cuptor).

Pasul 2. Rosiile cherry se pun pe gratarul incins cu ciorchine cu tot.

Pasul 3. Asaza pe o farfurie lavracul rumenit si un ciorchine de rosii cherry coapte la gratar, o mana
de rucola proaspata si stropeste totul cu ulei de masline extra virgin.

Poti pregati un sos simplu si delicios din rosiile cherry coapte, cu putin ulei de masline extra virgin,
sare si piper.

Stiai ca, Tn Grecia antica, lavracul era considerat ca fiind cel mai inteligent dintre pesti si era cel
mai greu de prins? In zilele de azi, este cel mai important peste comercial crescut pe scara larga in
regiunea mediteraneana.

Gasesti mereu lavrac proaspat in Pescaria Selgros, unde poti alege dintr-o paleta larga de specii de
pesti, care iti vor garanta reusita retetelor tale favorite!
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