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INGREDIENTE MOD DE PREPARARE
10 anghinare Curatd anghinarele cu un cutit mic, indepartand tulpinile cu exceptia a 6
1 litru ulei masline cm din acestea. Indeparteaz frunzele exterioare si taie anghinarele in
(recomandat Arbequina) jumé&tate pe lungime. Marineaza Tn apa care contine sucul de la o
4 g sare find juméatate de lamaie si patrunjelul tocat mare.
150 g sunca
apa Pune anghinarele intr-un borcan. Condimenteaza si toarna ulei de
1 crenguta de patrunjel masline peste ele. Preincalzeste cuptorul la 100°C VarioSteam la setarea
proaspétl cea mai mare pentru aburi. Dupa ce cuptorul s-a incalzit, pune borcanul
% lamaie cu anghinare n interior si gateste la aburi timp de 90 de minute.

Intre timp, infasoara sunca in folie alimentar si congeleaz& la —22°C timp
de 1 ora. Apoi indeparteaza folia alimentara si feliaza sunca foarte fin.
Preincalzeste cuptorul la 140°C. Pune feliile de sunca pe o tava de copt
ntre foi de hartie pergament si pune o alta tava de copt deasupra. Coace
n cuptor timp de 20 de minute sau pana devin crocante.

Scoate borcanul cu anghinare gatite la aburi din cuptor, lasa-l sé se
raceasca timp de 10 minute, apoi deschide-| cu atentie si scurge.

Incalzeste Teppan Yaki la nivelul 7. Dupa ce s-a infierbantat, géteste
anghinarele la grill timp de 2 minute. Aranjeaza pe farfurii, alternand
jumatatile de anghinare cu feliile crocante de sunca. Decoreazé cu
patrunjel proaspat.






