RECEPTES — PEIX | MARISC — SALTAT DE CALAMARS AMB MONGETES

Saltat de calamars amb
mongetes

¥ DESCARREGA'T LA RECEPTA |

INGREDIENTS (4 persones) Informacioé nutricional per racio

Energia 265,9 Kcal
4009 de calamars - 400g de mongetes cuites Hidrats de Carboni 18,2 g

4 grans dall - 50ml de vi blanc (un raig) dels quals sucres 2349
1 culleradeta de pebre vermell - 4 cullerades d'oli d’oliva Proteines 21 g
1 culleradeta de julivert picat. Greixos 114 g

dels quals saturats 19¢g
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Has de tenir a casa : 149

Elaboracié

- Tallar els calamars a rodanxes. Reservar.

- Pelari tallar els allsa lamines.

- En una cassola o en una paella gran, daurar els allsamb quatre cullerades d’oli.

- A continuacid, afegir els calamarsi saltar un parell de minuts.

- Afegir el pebre vermell, remoure i, tot seguit, mullar amb un raig de vi blanc. Deixar
evaporar I'alcohol.

- Afegir les mongetes cuitesi saltar tot junt uns minuts fins que tot estigui ben calent.
- Decorar amb un polsim de julivert picat.

Caracteristiques nutricionals:

Plat equilibrat, on el calamari la mongeta seran els principals protagonistes, sent ambdésrics
en minerals. Lesvitamines presents a aquest apat son la vitamina B9, a partir de les
mongetes, i la A, a partir dels calamars.

El nostre consell:
Aconsellem menjar una amanida complerta de primer, aquest plat de segon i un iogurt de
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