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Para hacer el plato mas completo se suele
! acompafar de patatas o arroz o de pan para

Ingredientes mojar la salsa que es deliciosa y abundante.
500 g de chipirones limpios 1 hoja de laurel

150 g de cebolla picada 100 ml de vino blanco

100 g de pimiento verde 10 ml de ron

Y2 cucharadita de café de cayena 70 ml de aceite de oliva virgen

en polvo extra

3 dientes de ajo laminados Sal

[t chipirires g [iy cafatmates esfin bngy presenies e
a5 recels fraqiciorafes g (as goras cogferay def mar
regioney e Laficia, Canfabria g qef oy Vasco-



me
nuda

Elaboracion tierra!

1. Limpiar bien los chipirones y reservar.
2. Picar las cebollas, el pimiento y laminar los dientes de ajo.

3. Poner un poco de aceite en una sartén y, cuando esté caliente, poner
las hortalizas a pochar durante unos diez minutos. Después, anadir la
cayena y la hoja de laurel.

4. Cuando las hortalizas estén bien pochadas, afadir el vinoy el rony
dejar que se reduzca todo durante unos diez minutos a fuego medio.

5. Finalmente, afadir los chipirones enteros limpios. Cocinar a fuego
lento durante unos 15 minutos.

6. Antes de servir, adornar con un poco de perejil fresco picado por
encima.
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LIFE HEALTHY PLANET DIET esta cofinanciado
con fondos de la Union Europea a través del
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