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Somon cu sparanghel la tigaie cu sos
de lamaie

Steps: 5 Difficulty Grad:
Ingredients Portions
4 fileuri de somon (aproximativ 150 g 800 g sparanghel crud
fiecare)
4 linguri smantana lichida 1 lamaie bio (cu coaja
netratata)
1/2 legatura de marar 2 linguri ulei de masline

sare si piper, dupa gust

Instructions

Aceasta reteta de somon cu sparanghel la tigaie poate fi servita alaturi de un piure de cartofi cu mult
unt sau de orez fiert la aburi.

Nu ezita sa incerci aceasta reteta, iar daca alegi cele mai bune ingrediente de la Selgros, garantat vei
avea succes!

Pasul 1. Pune o oala mare cu apa pe foc si, cand da in clocot, adauga sparanghelul spalat si curatat si
lasa la fiert 15 minute. Sparanghelul trebuie sa ramana al dente. Scurge-l de apa si lasa deoparte, la
cald.

Pasul 2. intre timp, pune uleiul de masline intr-o tigaie antiaderentd, la foc mare. Dupa ce uleiul s-a
incins, pune pestele cu pielea in jos, in tigaie. Gateste cate 5 minute pe fiecare parte, apoi presara cu
sare si piper.

Pasul 3. Stoarce lamaia, pentru a obtine zeama.
Spala si taie mararul mai grosier.

Pasul 4. intr-o cratita, la foc mediu, pune smantana, sucul de l&maie, mararul tocat, sare si piper dupa
gust. Lasa smantana cateva minute pe foc, pana se ingroasa.

Pasul 5. imparte sparanghelul fiert pe farfurii, distribuie fileurile de peste, acopera cu sosul fierbinte si
serveste imediat.

Autor: Teo Dinescu

Mai multe retete de la acest autor

Vezi mai multe retete si sfaturi utile din aceasta categorie:
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