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Cuprins

1. Merluciu Tn crocant de cartofi
2. Inele de calamar cu mazare
3. Fructe de mare cu piper verde marinat
4. Rulouri de macrou cu stafide si lamaie
5. Pastrav la cuptor cu legume
6. Dorada cu rosii si masline
7. File de dorada cu sos de ardei
8. Lup de mare cu vinete si sos de mdsline
9. Creveti in crustad de fulgi de cocos

10. Calamar cu [dmaie si usturoi

11. Midii cu piper si patrunjel

12. Sepii umplute cu cartofi
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13. Fructe de mare cu fenicul si cartofi

14. Frigarui picante de creveti si bacon

15. Creveti cu dovlecei si rosii

16. Caracatita cu capere si masline

17. Ciuperci umplute cu creveti si mozzarella

18. Fritto misto de fructe de mare

19. Somon in crusta de mac

20. Chiftele de peste la cuptor

21. Peste spada alla pizzaiola

22. Merluciu cu cartofi si ceapa

23. File de pastrav in sos de must si masline verzi

24. Curry de lup de mare
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MERLUCIU IN CROCANT DE CARTOFI

Coacere: 20 min + Preparare: 10 min + Dificultate: redusq « Portii: 2-4

Ingrediente: 500 g file merluciu « 125 g cartofi albi cruzi rasi « SO g pesmet « 25 g parmezan ras
« 1 lingurd patrunjel tocat « 2 cdtei de usturoi « 2 linguri suc de lamdie « 2 linguri ulei de mdsline
« sare s piper

Mod de preparare: Taiem fileurile de merluciu in buciti de 5-6 cm lungime sile
tampondm cu hértie absorbanta de bucitarie. Curatam cartofii si ii dim prin raza-
toarea cu giuri medii. Amestecim cartofii rasi cu pesmet, parmezan, usturoiul ras
prin rizitoarea cu giuri mici, patrunjel, sare si piper dupa gust. Stropim fileurile de
merluciu cu suc de laméie i le punem in tava de cuptor. Le pudram cu putini sare si
piper. Deasupra fiecirei buciti de peste, formam un strat de amestec de cartofi, gros
de 1 cm, siil presim ugsor cu lingura. Stropim fileurile cu uleiul de misline si le coa-
cem in cuptorul preincalzit la 180°C, 20 minute sau pana cand crusta de cartofi ca-
patd o frumoasi culoare aurie. Scoatem pestele din cuptor si il servim cald, alaturi de
salatd sau legume coapte.

Sfat: In cazul in care nu avem parmezan, il putem elimina. Pentru un plus de gust, putem inlocui
sucul de lamdie cu aceeasi cantitate de suc de portocald.

6 Laura Adamache |PESTE SI FRUCTE DE MARE








