[=] Tekst i zdjecie: SleepyDog - Kucharz (760)
Kalmary w warzywach
Nie dos¢, ze ryba to jeszcze z warzywami - samo

zdrowie
idealne dla dzieci

Sktadniki:

= pieprz, 1 szczypta

* sOl, 1 szczypta

= olej, 20 ¢

= koncentrat pomidorowy, 20 g
= cebula, 50 g

= marchew, 100 g

= kalmar, 150 g

Sposoéb przygotowania:

Ugotowac kalmary w osolonej wodzie. Marchew zetrzec¢ na tarce o duzych
otworach i udusi¢ na ttuszczu (uzy¢ czesc ttuszczu). Na pozostatym ttuszczu udusic
cebule pokrojong w plastry. Potgczy¢ marchew z cebulg, doda¢ koncentrat
pomidorowy, sél, pieprz i keczup — dusi¢. Kalmary pokroi¢ i doda¢ do warzyw.
Podawac z ryzem lub ziemniakami. Mozna réwniez zrobi¢ ciasto nalesnikowe -
kalmary maczac w ciescie i smazy¢ na ttuszczu (to wersja bardziej kaloryczna :)
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