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Ingredientss

1 kg de calamars nets

3 cebes blanques

75 ml de brou de peix

1 got de vi blanc sec

1 culleradeta de pebre vermell fumat en pols
Oli d'oliva verge extra

Sal

1 fulla de llorer

Julivert fresc

Els “maganos” més apreciats son els de potera (que fa

! al'lusio a l'artefacte que s'utilitza per a la pesca) que
es produeixen i reprodueixen durant el mes de juliol i
inicis d'agost a la badia de Santander.
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Elaboracio tierra!

1. Tallar la ceba a la juliana fina. En una paella amplia o una cassola
baixa afegir un parell de cullerades soperes d'oli i incorporar la ceba i un
pessic generds de sal. Ofegar, remenant constantment a foc molt suau,
durant uns 5 minuts.

2. Afegir una mica de brou de peix, remenar i tapar la paella per seguir
cuinant la ceba a foc molt suau durant 15 minuts més, remenant de tant
en tant i procurant que no es cremi o s'enganxi la ceba a la paella.

3. Incorporar els calamars tallats a anelles i el got de vi blanc sec. Cuinar
5 minuts a foc suau, amb la paella destapada.

4. Afegir el pebre vermell i el julivert fresc picat, remenar, tapar i cuinar
2 minuts més. Reposar fora del foc, tapat, 5 minuts abans de servir.

Els “maganos encebollados” son un dels plats tipics de

! la Quaresma del Nord de Cantabria on, igual que en
altres comunitats de la peninsula Ibérica, es recomanava
evitar el consum de carn.

LIFE HEALTHY PLANET DIET esta cofinanciado
con fondos de la Union Europea a través del
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