FundacjaPsychologiczna.pl

pomoc

pSgChO ogicznej Podziekuj i przekai darowizng na naszg fundacie!

Pomaz nam wspierac osoby w kryzysie psychicznym.

@ fundacja Przepis byt dla Ciebie pomocny?

Kalmary w sosie pomidorowym bez cukru -
przepis

Na ten obiad wybierz niewielkie kalmary, ktore zmieszczg sie w patelni razem z sosem. Lista
zakupow jest krétka, ale uwzglednia czas na ich oczyszczenie. Anchois doprawiajg pomidory, wiec
sol dodasz dopiero na koncu, po sprobowaniu dania.

Czas przygotowania: 30 minut

Porcje: 4 porcje

Skladniki

- 700 g dos¢ matych kalmarow

- 4 anchois konserwowane w soli

- 20 pomidorkéw koktajlowych

- 100 ml wytrawnego biatego wina

- 2 zgbki czosnku

- 1 mata cebula

- Swieza natka pietruszki

- 5-6 tyzek oliwy extra virgin (ilo$¢ z instrukcji)
- sol

- pieprz

Przygotowanie krok po kroku

1. Oczys$¢ kalmary z wnetrznosci, starannie optucz zimng wodg i osusz. Rozgrzej 5-6 tyzek oliwy, dodaj
drobno posiekang cebule i czosnek. Gdy cebula sie zeszkli, a czosnek zeztoci, wiéz odsolone anchois.

2. Kiedy anchois niemal sie rozpuszczg, dodaj pomidorki przekrojone na po6t. Podsmazaj 5 minut,
nastepnie wtdz kalmary.

3. Kroétko podsmaz razem, wlej wino i odparuj na mocnym ogniu. Zmniejsz ogien i dus okoto 20 minut.
Na koncu dopraw solg i pieprzem.

4. Zdejmij patelnie z ognia. Posyp drobno posiekang swiezg natkg i podawaj od razu.

Zrédfo przepisu: https://www.cucchiaio.it/ricetta/ricetta-calamari-marinara/



