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Fui criado na fazenda dos meus pais, entdo cresci bet 07 bet um mundo onde a frango ao ar livre
era uma 0 coisa natural. Minha méae jurava por manter as coisas simples e geralmente assava o
frango, mas meu emprego atual me 0 fez desenvolver uma coisa por elevar os sabores. Neste
prato, o frango é envolvido bet 07 bet uma mistura de anchovis, serrano 0 ham e orégano, o que
realca bet 07 bet suculéncia, enquanto as ervas e especiarias diversas infundem a carne,
tornando-a mais vital O e intensa; os graos de gergelim, passas e agrido, por outro lado,
introduzem um balanco refrescante. E cozinha espanhola rustica 0 misturada com criatividade
contemporanea, e um delicioso equilibrio de tradicdo e inovacao.

Frango assado com anchovis com salada de 0 grao-de-bico
moido e agriao

Preparo 10 min

Cozinhar 1 hora 40 min

Sirve 4-6

1 grande frango (aproximadamente 1,8-2kg), idealmente de criagéo livre

4 filetes de anchovis bet 07 bet 6leo , 0 esgotado

30g serrano ham , ou jamon

3 ramos de orégano fresco , folhas colhidas

1 dente de alho , pelado e ralado

Raspas finas e suco 0 de 1 liméo

1 colher de sopa de azeite de oliva

Sal marinho e pimenta preta

1 colher de cha de sementes de 0 cominho

% colher de cha de pimentédo doce ahumado

800g de grao-de-bico enlatado (isto €, 2 latas), esgotado e lavado

1 colher de sopa 0 de vinagre de xerez , ou vinagre de maca

100g passas

2 colheres de sopa de azeite de oliva extra-virgem , para terminar

160g de 0 agrido (isto é, 2 x padrdes de 80g)

Aqueca o forno para 200C (180C fan)/390F/gas 6. Usando os dedos, e trabalhando do O fim do
pescoco, solte a pele do peito de frango. Refine os anchovis, o presunto e o orégéos, coloque-0s
bet 07 bet 0 uma tigela com o alho, o raspado de lim&o e uma colher de sopa de azeite de oliva,
e misture 0 bem. Espalhe a mistura inteira sobre o peito de frango sob a pele.

Coloque o frango bet 07 bet uma assadeira, esguich

A esposa de Owen, Alison ob. se senta na cozinha e reflete sucintamente sobre 25 anos do
casamento alheia a TV por tras dela silenciosamente mostrando interminaveis repeticoes
corridas bet 07 bet cavalos

"Agressiva", conclui ela, antes de rir da acerbidade do seu resumo.
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