RECETAS — PESCADOS Y MARISCO — SALTEADO DE CALAMARES CON ALUBIAS

Salteado de calamares con
alubias

¥ DESCARGATE LA RECETA |

INGREDIENTES (4 personas) Informacion nutricional per racion

Energia 265,9 Kcal
aceite de oliva y sal. - 400g de alubias cocidas Hidratos de Carbono 18,2 g

4 dietes de ajo - 50ml de vino blanco (un chorrito) de los cuales azucares 2349
1 cucharadita de pimienton dulce: 4 cucharadas de aceite de oliva Proteinas 21 g
1 cucharadita de perejil picado Grasas 144

de las cuales
- - saturadas
¥ ARADIR INGREDIENTES i de [as cuales
e et R R e monoinsaturadas

de las cuales

aceite de oliva y sal. _ poliinsaturadas
Fibra dietética

199

i 7149
Tienes que tener en casa :

Elaboracion

- Cortar los calamares a rodajas. Reservar.

- Pelary cortar los ajos a laminas.

- En una cazuela o en una sartén grande, dorar los ajos con cuatro cucharadas de aceite.

- A continuacion, afadir los calamaresy saltear un par de minutos.

- Afiadir el pimentén dulce, removery, a continuacién, mojar con un chorrito de vino blanco.
Dejar evaporar el alcohol.

- Afadir las alubias cocidas y saltear todo junto unos minutos hasta que esté todo bien
caliente.

- Decorar con una pizca de perejil picado.

Caracteristicas nutricionales:

Plato equilibrado, donde el calamary la judia seran los principales protagonistas, siendo
ambosricos en minerales. Las vitaminas presentes en esta comida son la vitamina B9, a partir
de lasjudias, y la A, a partir de los calamares.

Nuestro consejo:
Aconsejamos comer una ensalada completa de primero, este plato de segundo y un yogur de
postre.

ﬁCUHdis,ﬂ;,}g_m 8 Jl‘lﬁ?ﬁﬁ ﬁsﬁﬂﬂ?”



http://yocomproencondis.es/recetas/img/RecB140724.pdf
http://yocomproencondis.es/cdl/es/recipes/home.jsp
http://yocomproencondis.es/cdl/es/recipes/displayProducts.jsp?_DARGS=/cdl/banners/productList.jsp_A&_DAV=RecB140724&_dynSessConf=%3C%=request.getParameter(

