Cea mai FINA méncarica de
ficatei cu legume si MUSTAR -
Deloc INNECACIOSI'

de ficatei cu legume si

Astazi gatim impreuna o mancare de ficatei care te va cuceri!
Ficatei fragezi, legume proaspete si un strop de mustar
creeaza o reteta simpla, rapida si incredibil de gustoasa.

Am perfectionat fiecare detaliu pentru un rezultat garantat:
ficatei moi, legume cu textura perfecta si arome care iti vor
incanta simturile. Hai sa descoperim 1iImpreuna aceasta
delicioasa combinatie!

Ingredientele sunt mai jos in descriere, iar reteta pas cu pas
este prezentata in video.

» 1,2 kg ficat de pasare
= 2 cepe medii

=1 morcov mare

= 1 ardei kapia

» 1 caciulie de usturoi
1,2 1 apa
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1 lingura mustar dijon
200 ml vin

40-60 ml ulei

7-10 ml otet

1 lingurita oregano

3 frunzulite dafin

1 lingurita sare

1 lingurita rasa piper

. Spala bine ficateii de pui (1 kg si 200 g).
. Pune ficateii intr-o oala si adauga apa cat sa 1ii

acopere.

. Adauga 7-10 ml de otet pentru a elimina sangele si a

mentine ficateii intregi.

. Fierbe ficateii la foc mic, timp de 10 minute de la

momentul in care apa incepe sa clocoteasca.

. Intr-o tigaie, incalzeste 20-30 ml de ulei de floarea-

soareluil.

. Toaca doua cepe mari si caleste-le usor, pana devin

translucide.

. Adauga sare (4-5 g) si o lingurita rasa de piper

proaspat macinat.

. Feliaza un catel mare de usturoi si adauga-l in tigaie.

Amesteca timp de 5-7 minute.

. Rade un morcov mare si adauga-l in tigaie. Caleste-1

timp de 2-3 minute.

Dupa fierbere, scurge ficateii si clateste-i sub jet de
apa rece pentru a elimina proteina coagulata.

Adauga ficateii in tigaie si prajeste-i pe ambele parti,
la foc mic spre moderat, timp de 5-7 minute.

Adauga un ardei capia tocat cubulete peste compozitie.
Adauga o lingura generoasa de mustar Dijon, 200 ml de
vin alb si o lingurita de oregano.

Completeaza cu 200 ml de apa si 3 foi de dafin.

Acopera tigaia cu un capac sau un “capison” din hartie
de copt cu o gaura in mijloc, pentru a controla



evaporarea.

16. Lasa tocanita sa fiarba la foc mic timp de 10 minute,
pana cand ardeiul capia se inmoaie si toate aromele se
combina.

17. Opreste focul si pregateste tocanita pentru servire.
Sosul va fi cremos si aromat, iar ficateii fragezi.



