Mancare de Peste [FRIPTURA DE
PESTE] pe Pat de Legume la
Cuptor
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Mancare de peste sau friptura de peste, totul facut pe pat de
legume la cuptor. Iata aici o reteta de peste la cuptor,
foarte usor de facut si perfecta pentru pofte sau dezlegare la
peste. Asa-zisa friptura de peste pe pat de legume la cuptor
este un lup de mare foarte delicios cu putine oase, si da,
este o alternativa reusita pentru o cina fantastica.

=4 pesti (250-300 g), lup de mare/dorada/macrou, pastrav,
etc.

=2 cepe mari

=1 morcov mare

=6 cartofi medii

1 1/2 caciulii de usturoi, 10-15 catei de usturoi

= 150 ml vin alb

=70 ml ulei de masline

1. Taiati cepele in fasii subtiri si morcovul in rondeli
sau fasii subtiri. Taiati cateii de usturoi in fasii
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subtiri.

I

. Taiati cartofii in feliute subtiri cu ajutorul unei

mandoline sau a unui cutit. Puneti cartofii si morcovii
intr-o tava mare, astfel incat sa acopere fundul tavii.

. Adaugati ceapa si usturoiul peste straturile de cartofi

si morcovi. Condimentati cu sare si piper dupa gust.

. Adaugati uleiul de masline si amestecati totul bine.
. Filetati pestele si asezati bucatile de peste peste

legume. Condimentati pestele cu sare si piper.
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. Turnati vinul alb dulce peste totul.
. Acoperiti tava cu folie de aluminiu si foi de copt.

B

. Coaceti in cuptor timp de aproximativ o ora si 40 de

minute la 180°C (356°F). La jumatatea timpului de
coacere, scoateti folia si lasati pestele si legumele sa
se rumeneasca frumos.

. In timp ce friptura de peste se coace, pregatiti

vinegreta. Amestecati mararul proaspat, uleiul de
masline, ierburile de Provence, cubuletele de ardei iute
si zeama de lamaie. Ajustati cantitatile dupa gust.

Dupa ce friptura de peste este gata, serviti-o cu
legumele din tava si vinegreta pregatita.
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