Listadeingredientes paralareceta Calamar
relleno

| ngredientes

e Calamares limpios 2 Unidades

Arroz saborizado con brocoli

Manteca 50 g

Brécoli congelado 1/2 Paguete
Sal y Pimienta A gusto

Arroz blanco 200 g

Relleno

Cebolla 1 Unidad

Aceite De Oliva 2 cdas.
Tentéculos de calamar 100 g
Pan Lactal 3 Rodajas
Pimiento verde 1 Unidad
Salvia2 Hojas

Sal y Pimienta A gusto

Ajo 1 Diente

Eneldo fresco picado 1 cdas.
Zanahoria 1l Unidad
Repollitos De Bruselas 100 g
Pimiento colorado 1 Unidad

Salsa derucula

Aceite de olivavirgen 3 cdas.
Rdcula 150 g

Sal y Pimienta A gusto

Ajo 1 Diente

Varios

e Caldo de verduras Cantidad necesaria



