Kalmary z pieprzem cytrynowym

W tym daniu ponacinalismy powierzchnie kalmardéw w kratke, ale
rownie dobrze mozna pokroi¢ je w krazki lub kupi¢ kalmary juz
pokrojone. Mozna je rdéwniez upiec na grillu lub patelni
grillowej.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

2 tyzki octu ryzowego

2 tyzeczki cukru pudru

750 g kalmaréw

2 tyzki pieprzu cytrynowego

PRZYGOTOWANIE:

1) Pokroi¢ ogérki w cienkie plasterki i odsgczy¢ je na
reczniku papierowym. W misce przygotowa¢ sos z octu ryzowego,
cukru oraz 1/2 tyzeczki soli. Wymieszac¢ z ogdrkami.

2) Rozciagc¢ kalmary na pdét i roztozy¢ je ptasko. Ostrym nozem
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ponacinac¢ je delikatnie w kratke po przekatnej uwazajac, zeby
nie przekroi¢ ich catkowicie (dzieki temu zwing sie w czasie
smazenia). Pokroic¢ kalmary na kawatki dtugosci 5 cm i
wymiesza¢ je w misce z potowa pieprzu cytrynowego.

3) Rozgrzac¢ duzg patelnie na duzym ogniu i wlac¢ oliwe. Smazy¢
kalmary na goracym oleju porcjami 1-2 minuty, obracajac je
jeden raz — kalmary sg usmazone, kiedy stang sie biate.

4) Posypa¢ kalmary pozostatym pieprzem cytrynowym i podawac z
satatka

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 205 kcal, 32 g biatka, 7 g ttuszczéw (1 g
NKT), 6 g weglowodandéw (4 g cukréw), 1 g btonnika, 1907 mg
sodu
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