Friptura pe pat de legume -
Simplu si atat de delicios ca
nu-ti vor mai ajunge degetel

Friptura pe pat de legume
[=]

Cauti o cina rapida, delicioasa si impresionanta? Avem reteta
perfecta! Friptura de pui suculenta pe un pat de legume
crocante, totul invelit intr-un sos caramelizat irezistibil.
Nu-ti trebuie abilitati de chef! Cu ingrediente simple si pasi
usor de urmat, vei pregati o cina memorabila. Vom arata cum sa
obtii pui fraged, legume pline de nutrienti si un sos
caramelizat magic care imbina perfect aromele.

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

Ingrediente pentru Friptura de pui pe pat de
legume:

2 caserole pulpe superioare
1 kg cartofi
=2 cartofi dulci
2 cepe medii
1 ardei kapia
1 caciulie usturoi


https://old.sefpaulconstantin.ro/friptura-pe-pat-de-legume/
https://old.sefpaulconstantin.ro/friptura-pe-pat-de-legume/
https://old.sefpaulconstantin.ro/friptura-pe-pat-de-legume/

1 legatura patrunjel

100 ml ulei de floarea soareluil
1 lingurita oregano uscat

1/2 lingurita piper

2 lingurite sare

Pentru dress:

150 ml sos dulce-acrisor
3 linguri sos de soia

1 lingura mustar dijon
zeama de la o lamaie mica
1/2 lingurita oregano
20-30 ml ulei de masline
1 lingurita rasa piper

Prajirea puiului:

. Incalzeste o tigaie cu 50 ml ulei de floarea-soarelui.
. Pune pulpele de pui cu pielea in jos in tigaie.
. Asezoneaza cu sare, piper si oregano uscat pe ambele

parti.

. Prajeste puiul pe ambele parti pana devine auriu, apoi

scoate-1 din tigaie.

Pregatirea legumelor:

1.

Intr-o tava de fonta, adauga 50 ml ulei de floarea-
soarelui.

. Caleste doua cepe tocate si o capatana de usturoi

feliata pana se caramelizeaza usor.

. Adauga cartofii (aproximativ 1 kg), taiati felii, si doi

cartofi dulci.

. Amesteca totul si lasa-le sa se gateasca putin in tava.
. Presara patrunjel proaspat tocat si adauga un ardei

capia rosu feliat.

. Amesteca bine toate legumele.



Prepararea sosului:

1.
2.

3.

Intr-o tigaie curatd, incadlzeste putin ulei de masline.
Adauga 150 ml sos dulce-acrisor, 3 linguri de sos de
soia, 1 lingura de mustar Dijon, 1/2 lingurita oregano
si sucul de la o lamaie mica.

Gateste sosul la foc mic pana se ingroasa usor.

Asamblarea si coacerea:

. Pune pulpele de pui in tava cu legume.
. Toarna sosul peste pui si legume.
. Coace totul in cuptor 1la 180°C pentru aproximativ 1 ora.

Daca suprafata se caramelizeaza prea repede, acopera
tava cu folie de aluminiu sau hartie de copt.

. Serveste puiul cu legumele si sosul caramelizat.

Decoreaza cu patrunjel proaspat.



