Chefal la cuptor cu patrunjel

Categorie: Fel principal
Timp de preparare: 45 de minute
Dificultate: mediu

Daca vrei sa simti gustul marii si nu ai ajuns inca pe litoral, bucura-te de o cina cu peste la
cuptor. Bunica pregateste astazi un chefal cu patrunjel, unt si lamaie pentru o seara de vara
tarzie. Ce adaugam pe lista de cumparaturi?

Ingrediente

2 pesti chefal, curatati de solzi si intestine

50 g unt

2 crengute tarhon

1 varf de lingurita cimbru

1 ceapa mare, taiata julien

2 foi de dafin

100 ml vin alb

1 legatura patrunjel, tocat marunt

2 linguri ulei Untdelemn de la Bunica Omega 3
Sare de mare si piper proaspat macinat

Cum se prepara?



1. Preincalzeste cuptorul la 190°C.

2. Roaga vanzatorul sa eviscereze pestii.

3. Dupa ce ai ajuns acasa, curata pestii de solzi si spald-i bine. Asezoneaza-i in interior si exterior
cu sare si piper si lasa-i 10 minute.

4. Asaza-i pe tava de copt, pe cate o foaie de copt fiecare, ca pestii sa poata fi infasurati bine si
unge-i cu o lingura de ulei.

5. Pregdteste amestecul de cimbru, foi de dafin, patrunjel, ceapa si o lingura de ulei si
asezoneaza cu sare si piper. Amesteca bine.

6. Umple pestii cu amestecul pregatit, mai pune si cate o crenguta de tarhon si cate o bucatica
de unt.

7. Dupa ce ai addugat toate ingredientele, toarna vinul si imediat apoi leaga foaia de copt astfel
incat sa o poti innoda deasupra, iar pestele sa fie inchis etans.

8. Pune pestele in cuptor si lasa-l timp de 20 de minute.

9. Orneaza-l la sfarsit cu patrunjel si zeama de lamaie.

Se serveste cu legume la tigaie sau piure.

Pofta buna!



