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PLATOS PRINCIPALES

Calamares con lima y
pisto

® 15min Y 2raciones ¢ 595 kcal

Elaboracién
Ingredientes
CALAMARES PISTO
1 kg calamares 1 Pochar bien las verduras

2 e {80 il ez 2 Dejar que se den amor a fuego bajo con el tomate y la albahaca

Perejil fresco

CALAMARES
Romero

. . 3 Enunvaso mezclamos el zumo de la lima, los dientes de ajo, el
5 dientes de ajo

perejil picado, AOVE y agua

AOVE 30 ml
4 La cantidad de liquido es 50% lima y completar el otro 50%
20 ml agua
entre AOVE y agua
PISTO , . -
5 Ponemos la sartén a fuego medio y ahadimos los calamares
Pimiento verde y rojo pintandolos por encima con ayuda de un pincel con esta salsa
Cebolla 6 Dejamos cocinar 5-7 minutos por cada lado aprox y vamos
Puerro banando con la salsa al darles la vuelta
Calabacin 7 ' Cuando estén en el punto perfecto retiramos répido de la sartén
Tomate triturado natural y emplatamos bafidndolos por encima con un poquito de salsa
sobrante
Albahaca
RECOMENDACIONES
Hay que tener mucho cuidado con los calamares y estar atentos:
si se pasan quedan duros e incomibles, y si no se cocinan lo
suficiente quedan como chicle.
POR RACION 64 g Proteinas 20 g Grasas 41 g Hidratos 6,5g Fibra
Hecho con
CRAB
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