Friptura de vrabioara cu lamaie si

rozmarin

De asemenea, doua fripturi de vrabioara sau de costita ar fi delicioase daca ar fi gatite si
servite astfel. Reduceti timpul de preparare daca fripturile au o grosime mai mica de 5

cm.

pentru 2-3 persoane
20 min

Ingrediente

1 felie groasa de friptura de muschi
file, de aproximativ 300 g si 5 cm
grosime

2 linguri de ulei de masline
Sare si piper negru proaspat macinat
catei de usturoi, taiati in bucati mari

4 crengute de rozmarin,

1 lamaie

60 g de frunze de rucola

40 g de branza maturata tare, tadiata
marunt,

Cartofi soté

Mod de preparare

Se incalzeste o tigaie mare, la foc mare, pana
cand este foarte fierbinte.

Se ung ambele parti ale fripturii cu putin ulei
Si se asezoneza cu sare si piper negru.

Se pune friptura in tigaia incinsa si se
prijeste timp de 4 minute. Apoi
intoarceti friptura si prajiti-o inca 3
minute. Se scoate din tigaie si se lasa la
racit pe o planseta.

Se ia tigaia de pe foc si se adauga restul de
ulei de masline, usturoiul si crengutele de
rozmarin.

Se taie cateva fasii de coaja de la lamaie si
se adauga in tigaie. Se lasa la infuzat cateva
minute, cat timp carnea se raceste, apoi se
adaugd sucul de lamaie. Se amesteca
pentru a desprinde orice bucatele lipite de
fundul cratitei.

Se taie fripturile in felii subtiri, cu un cutit
ascutit. Se asezoneaza cu sare si piper
negru. Se pune cu lingura jumatate din
dressing. Se amesteca frunzele de rucola si
branza cu restul de dressing. Delicios, se
poate servi cu cartofi soté.



