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Biban de mare (Lavrac) file cu orez
negru si parmezan

Pasi: 4 Difficulty Grad:

Ingrediente Portions

4 buc. file de lavrac 30g parmezan ras
30 ml ulei de masline 150 g orez negru
50¢g unt 100 ml lapte
300 g pastarnac 100 g telina
1 buc. lamaie 1 buc. telina apio
3 catei usturoi 50 ml vin alb
busuioc verde sare
piper alb

Mod de preparare

Bibanul de mare este alegerea perfecta pentru un pranz usor, dar plin de
arome sofisticate. In aceasta reteta creata de Lady Chef Cornelia Ghisoi,
fileurile de lavrac sunt rumenite la perfectiune, iar pielea crocanta adauga un
contrast placut texturii delicate a pestelui. Servit alaturi de orez negru
cremos, cu parmezan si vin alb, si completat de un piure fin de pastarnac si

telina, acest preparat aduce laolalta gusturi subtile si echilibrate.

Descopera savoarea complexa a bibanului de mare in combinatie cu
ingrediente proaspete si de calitate, si transforma masa de pranz intr-o
experienta culinara rafinata!

1. Fileul de peste se taie in doua, se cresteaza (daca este gros) si se condimenteaza. Se incinge o
tigaie, se adauga cateva picaturi de ulei, apoi se asaza pestele cu pielea in jos. Se lasa sa se
rumeneasca usor, apoi de intoarce, se adauga usturoi si rozmarin si se mai lasa putin la prajit. La
final se stoarce putina lamaie peste.

2. Telina apio se blanseaza si se transfera intr-un vas cu apa rece si gheata. Apoi se trage la tigaie in
unt cu usturoi.



3. in aceeasi tigaie in care s-a célit telina, se adauga orezul fiert, parmezanul ras si vinul alb.
4. Se face un piure din pastarnac si telina cu unt rece, lapte si apa.

Bucura-te de o experienta culinara completa! Descopera promotiile noastre la ingredientele
necesare pentru a gati o reteta ca un adevarat Chef!

Autor: Lady Chef Cornelia Ghisoi

Mai multe retete de la acest autor.

Vezi mai multe retete si sfaturi utile din aceasta categorie.
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