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Merluciu cu broccoli si branza Cheddar

BORD BIA irishfood.ro

IRISH FOOD BOARD



Merluciu cu broccoli si branza Cheddar

Aceasta reteta este perfecta ca antreu sau ca fel principal. Daca se serveste ca antreu,
folositi farfurii separate in loc de vasul in care a fost gatit.

4 persoane
20 de minute

Ingrediente

Felul principal

700g de merluciu curatat, dezosat si tdiat
in bucati de 4 cm

200g de broccoli tdiat Tn buchetele mici
Sare si piper negru proaspat macinat

300ml| de smantana cu continut redus de
grasime

200 ml de supa de peste sau de legume
1 lingura de mustar Dijon
2 catei de usturoi curatati si tocati marunt
2 frunze de dafin

150 g de branza Cheddar data pe
razatoare

1 lingura de capere

Topping
25g de unt
50g pesmet

2 linguri de patrunjel tocat

Metoda de preparare

Se pun buchetelele de broccoli intr-o
cratitd cu apa sarata clocotita. Se aduce
din nou in punctul de fierbere, apoi se
reduce intensitatea si se lasa la foc mic
timp de unu-doud minute pana cand
devine fraged. Se ia imediat de pe foc si
se scurge bine. Se transfera intr-o tava de
copt rezistenta la caldura (aproximativ 24
cm x 24 cm). Dati deoparte broccoli in
timp ce pregatiti sosul.

Adaugati smantana, supa, mustarul,
usturoiul si frunzele de dafin intr-o cratita
si lasati-le la fiert. Adaugati merluciu si
fierbeti amestecul usor timp de 4-5
minute. Se ia de pe foc si se pune
majoritatea branzei cheddar rasa,
pastrand 2 linguri pentru topping.
Tncorporati caperele si asezonati cu sare
si piper, apoi turnati mixul peste broccoli
si amestecati usor.

Intr-o tigaie separatd se topeste untul,
apoi se adauga pesmetul, branza ramasa
si patrunjelul tocat. Se amesteca apoi se
presara deasupra amestecului de
merluciu si broccoli. Se rumeneste totul
pe un gratar incins si se serveste cu
cartofi Tnabusiti si salata de rosii.

Sugestii de servire
Cartofi inabusiti si salata de rosii
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