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Co fin de facelo mais completo,

! acostumase acompafnar con patacas,
con arroz ou con pan, para mollar no
prebe, que é delicioso e abundante.

Ingredientes

Y2 kg de lurifas Y2 cullerifa de caiena en po

150 g de cebola 1 folla de loureiro

100 g de pemento verde Sal

3 dentes de allo 100 ml de vifo branco
70 ml de aceite de oliva virxe 10 ml de ron

extra

Perexil fresco (opcional)
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Elaboracion tierra!

1. Limpamos ben as lurifias e reservamolas.
2. Picamos a cebola e o pemento e pelamos e laminamos o allo.

3. Vertemos o aceite nunha tixola e, cando estea quente, incorporamos
as hortalizas todas e fritimolas con pouco lume durante uns 10 minutos.
Despois, incorporamos a caiena, a folla de loureiro e un chisco de sal.

4. Cando as hortalizas estean ben fritidas, pomos a tixola con lume
moderado, engadimoslles o vifio e mais o ron e deixamos que se reduza
todo durante outros 10 minutos.

5. Baixamos o lume, agregamos nela as lurinas enteiras e seguimos a
cocifiar durante 15 minutos mais.

6. Retiramos e empratamos, opcionalmente, cun pouco perexil fresco
picado por riba.
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LIFE HEALTHY PLANET DIET esta cofinanciado
con fondos de la Union Europea a través del
Programa LIFE (LIFE 20/NGO4GD/ES/0003)
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