rﬁ——_ﬂ
F

il -
Timp de preparare:
1 ora:si 15 minute

Ingrediente pentru 4 portii:

® 150 g orez de sushi, apa cu sare
® 3 linguri de otet de orez

© 30 g de zahar

® 2 g de sare, cateva fire de marar
® 2 Morcovi

o 6 fire de ceapa verde

@ 10 ardei chili

e 5 bucati de arpagic

© 50 g de ghimbir roz din borcan
® 5 linguri de ulei de susan

© 300 ml de zeama de carne

RIGARUI DE PESTE '

¢ 400 g file de somon

o 8 cozi de creveti, decorticate
® 4 bucati de sepie fierte

® sare

@ piper Sichuan

© 100 ml de sos alb de soia

o 1 radacina de ghimbir

o 125 ml de otet de vin

e 4 linguri de mustar semiiute
o 4 linguri de miere

@ 50s alb de soia i zeama de laméaie
e bucatele de ceapa verde

“!Timp de prepa:
1 ora si 10 minute

Ingrediente pentru 6 portii:

e 2-3 linguri de ulei de masline

o1 ceapd

® 2-3 cafei de usturoi

500 g de rosii

o 1 legatura de busuioc

e sare, piper proaspat macinat

o 1 priza de piper de Cayenne

o 1 linguritd de ierburi de
Provence

o 500 g de faina

PIZZA ,,NEPTUN“

cu flle de samﬁn

o 1 pachetel de drojdie uscata
e 1 linguritd de zahar
o 1 lingurita de sare
o 50 ml de ulei de masline
o faind pentru Tntins aluatul
e ulei pentru uns
® 600 g de file de somon
e zeama de la 1 [amaie
® 200 g de emmentaler
ras
o salata rucola pentru ornat


https://www.libris.ro/retete-la-cutie-peste-rao973-717-170-2.html

od de prepa

- Se spala orezul pdna ramane apa limpede. Se pune
@ in apa cu sare; se da un clocot i se lasa apoi acoperit

sa fiarba-a foc mic 15-20 de-minute. Se-amesteca cu

o lingura de lemn si se pune apoi un stergar sub capac si

se lasa orezul sa se raceasca incet pana devine caldut.

) Seincalzeste otetul si se dizolva in el sarea 5i ;ahaml.
£ Se lasa la racit si se amesteca apoi cu orezul si
cu mararul tocat marunt.

. Se curata morcovii si se taie felii, se curata ceapa verde,
se spala si se taie bucati. Se curata arpagicul si se taie
in patru. Se scurge ghimbirul. Se incinge o lingura de
ulei de susan si se calesc in el legumele. Se adauga 100 ml
de zeama de carne si se lasa sa fiarba 6-8 minute pana
cand legumele sunt fierte al dente.

Se spala somonu! si crevetii i se taie somonul
cubulete. Sepiile se umplu cu orez si se taie felii.
Pe frigaruie se infig alternativ legumele, somonul si sepia,
se condimenteaza cu sare si piper si se prajesc in ulei de
susan, Apoi se stropesc cu $o0s de soia.

* Ghimbirul se curata si se rade. Restul de ceapd verde
./ se curata si se spald, dupa care se taie marunt si

se caleste in ulei de susan. Se adauga zeama de carne

si otet dupa care se paseaza.

Se adauga mustarul i mierea, sare, piper, sos de soia
si zeama de lamaie. Peste frigaruile de peste se toarnd
vinegreta de ghimbir, se orneaza cu bucatele de ceapa
verde si se serveste.

Incingeti cele 2-3 linguri de ulei de masline intr-o oala.
Curatati ceapa si usturoiul, taiati-le marunt si caliti-le
in ulei pand devin transparente. Spalati si curatati rogiile
si taiati-le apoi cubulete. Adaugati rosiile taiate la ceapa
si usturoiul calite.

) Adaugati busuiocul spalat si tocat marunt. Condimentai

. cu sare, piper, piper de Cayenne si ierburi de Provence si
lasati sa fiarba incet pe foc mediu 6-8 minute. Dati apoi focul
la maximum si lasati sosul sa scada putin. Luati de pe foc si
lasati sa se raceasca complet.

Pentru aluat, amestecati faina cu drojdia uscata,
adaugati 250 ml de apa calduta, zaharul, sarea si uleiul
de masline si framantati pana se formeaza un aluat neted.
Bateti aluatul pana cand face basici. Puneii apoi aluatul
la caldura pana cand isi dubleaza volumul. Luati apoi aluatul
si impartiti-l in patru parti.

Intindeti portiile de aluat cu facaletul si puneti-l in
tavile unse de pizza, avand grija sa ridicati marginea.
Lasati apoi aluatul sa mai creasca in tavi 10-15 minute.

Intindeti sosul pe aluat, taiati fileul de somon in fasii

subtiri, turnati zeama de lamaie peste el, adaugati sare
si piper si puneti-l peste pizze. Deasupra radeti emmentaler,
parmezan sau cascaval,

Pizzele se pun in cuptorul preincalzit si se coc la
180-200°C timp de 15-20 de minute. Scoateti din
cuptor, apoi ornati cu rucola si servifi,

N 4



Timp de preparare:
circa 40 de minute

Ingrediente pentru 4 porii:

© 600 g de file tilapia

e zeama de la 1 limeta

e sare, piper proaspat macinat
o 1 priza de piper de Cayenne
o faina pentru pane

® 2-3 linguri de ulei de arahide
e 1 mar, 1 banand

e 1 praz mic

e 4-5 cepe de arpagic

® 2 MOrcovi

e 1 lingura de praf curry

© 400 ml de zeama de peste
sau de legume

@200 ml de suc de caise

o 3-4 linguri de gem de mango
(chutney)

e amidon alimentar

o 1 lingurita ,cinci condimente”

e marar, frunze de coriandru
pentru ornat

o taiefei lafi de orez

mp de preparare
circa 45 de minute

Ingredients pentru 4 porfii:

© 250 g de paste Mie

® 3pa cu sare

o cdteva picaturi de ulei de susan

© 400 g de file de lup de mare

@ cateva picaturi de zeamad de
lamaie

e citeva picaturi de sos de soia

o citeva picdturi de vin de orez

® sare, piper proaspat macinat

o 2-3 linguri de ulei de susan

NG

e 1 ceapa

e 1 radacina de ghimbir

e 1 ardei iute rosu

© 200 g de telina verde

© 50 g de ciuperci inmuiate Tongu

@ 100 ml de vin de orez sau vin alb

e 100 ml de zeama de legume
sau de peste

o 100 ml de sos de soia

@ 2 linguri de sos de stridii

@ 1 priza de chili
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Fileul de tilapia se spala si Se usuca, apoi se taiein

bucati potrivite, Se stropeste cu zeama de limeta,
se condimenteaza-cu sare,-piper si piper.de Cayenne si
se da prin faina.

“1 Sefncinge uleiul de arahide in wok si se prajeste fileul
de tilapia. Se scoate si se pune la cald. Marul se curata
si se taie bucati, se prajeste in uleiul ramas, se scoate

si se adauga la peste.

Se curatd si se taie banana si se prajeste putin in
uleiul ramas.

Se curdta si se spala prazul. Se taie bucati mari,

¢ arpagicul se curatd si se taie Tn patru. Morcovii se curdtd
si se taie bucati mici. Legumele se calesc apoi putin

in ulei.

Se presara curry, se adauga zeama de peste sau de
legume si sucul de caise si se fierb leqgumele timp
de 12-15 minute.

Se adauga gemul de mango, pestele, bucatile de mar
. si de banana si se amesteca bine cu curry. Se adauga
putin amidon alimentar si se condimenteaza cu sare,
piper si ,cinci condimente®. Curry-ul de peste se orneaza
cu marar $i coriandru si se serveste cu taieteii de orez.

Pastele se fierb al dente in apa cu sare cu un pic de
i ulei de susan. Se strecoara, dar nu se trec prin jet
de apa rece. Se scurg bine si se pun la cald.

Fiteul de lup de mare se taie in bucati potrivite,

se stropeste cu zeama de lamaie, sos de soia si vin
de orez, se condimenteaza cu sare si piper si se da

la frigider 10-15 minute

Uleiul de susan se incalzeste in wok. Ceapa se curata
si se taie marunt. Ghimbirul se curata si se rade.
Acestea se adauga in tigaie impreuna cu ardeiul taiat si
se amesteca.

Tetina se curata si se spala, se taie bucati mici,
se amesteca cu ciupercile Tongu si cu ardeiul si se
tin pe foc potrivit, amestecand continuu timp de 4-5 minute.

La acestea se adauga vinul, zeama de legume sau
de peste, sosul de soia si sosul de stridii.
Se condimenteaza cu sare, piper, chili si zeama de
lamaie si se lasa sa dea un clocot.

Fileul de lup de mare se pune apoi in sos si se lasa

.+ sa se patrunda 4-5 minute. Se adauga si pastele Mie,
se amesteca si se condimenteaza bine. Se orneaza si

se serveste.




