Conopida la Cuptor — Conopida
gratinata, cu cascaval - Un
adevarat deliciu

N-as fi crezut vreodata ca voi prepara conopida in acest mod.
Insa, de acum inainte, aceasta va fi metoda mea preferata de a
gati conopida la cuptor. Conopida gratinata pe care am
preparat-o recent a fost un adevarat deliciu; totul a iesit
perfect.

Conopida la Cuptor
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Iti impartasesc o reteta de conopida la cuptor care nu m-a
dezamagit niciodata si pe care ti-o recomand cu incredere.
Este simpla, rapida si satioasa.

Si ca sa fie experienta culinara si mai savuroasa, cascavalul
gratinat ridica gustul la un nivel superior. Desi este o
mancare delicioasa si cu un continut redus de calorii.

= 1.5 kg conopida proaspata

= 3 oua

= 1/4 lingurita de sare

= 250 gr pesmet sau panko

= 200 gr faina de orez, sau de grau daca doresti
= 200-250 gr cascaval
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Pentru marinada:

100 ml ulei masline

=1 lingurita piper

1 lingurita boia dulce afumata

1/4 lingurita fulgi de ardei iute

=1 lingurita sare

»5-6 catei de usturoi

1 crenguta de rozmarin

*»5-6 frunzulite de salvie (optional)

= 3-4 crengute de cimbru lamaios, doar frunzulitele
=2 linguri sos Worcester

1. Preincalzeste cuptorul la 180 de grade Celsius.

2. Indeparteazd cotorul conopidei pentru a pastra unitatea
florescentei.
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3. Taie conopida in felii de 2-3 centimetri grosime.

4. Marunteste 5 frunzulite de salvie, o crenguta de
rozmarin si 4 firicele de cimbru laméaios.

5. Bate 3 oua mari intr-un bol si adauga un sfert de
lingurita de sare si putin din amestecul de ierburi.
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6. Intr-un alt bol, amesteca 100 ml de ulei de masline, o
lingurita de boia dulce afumata, un varf de lingurita de
fulgi de ardei iute, o jumatate de lingurita de piper
proaspat rasnit, restul amestecului de ierburi, o
lingurita de turmeric, 5-6 catei de usturoi zdrobiti, 2
linguri de sos Worcester si o lingurita de sare pentru a
prepara marinata.

7. Pregateste o tava pentru copt.

8. Inmoaie fiecare bucatd de conopidd in marinatd, apoi in
faina de orez, in ouale batute si in final in panko sau
miez de paine uscat si maruntit. Asaza fiecare bucata in
tava.
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9. Coace conopida la cuptor pentru aproximativ 50 de minute



la 180 de grade Celsius.

10. Scoate conopida din cuptor si adauga deasupra cascaval
ras.

11. Pune conopida inapoi in cuptor pentru inca 2-3 minute,
pentru a topi si gratina cascavalul.

12. Intre timp, pregateste o salata sau un sos dupa
preferinte pentru a insoti conopida.
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1. Ajusteaza cantitatile si timpul de gatire dupa nevoile tale.



