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EL PAIS

TODO
EL AÑO

PORCIONES
3

RABAS

500G DE CALAMARES FRESCOS
1 TAZA DE HARINA DE TRIGO
SAL A GUSTO
ACEITE PARA FREÍR CANTIDAD
NECESARIA
LIMONES PARA USAR SU JUGO

1)Limpiar los calamares. Retirar la cabeza y
los intestinos de los calamares. Luego, cortar
los cuerpos en aros de aproximadamente 1
cm de ancho.
2)Secar los calamares. Utilizar papel
absorbente para secarlos bien.
3)Colocar los aros de calamar en un bol y
condimentarlos con sal a gusto
4)En otro bol, colocar la harina de trigo y
sazonar con sal al gusto.
5)Colocar los aros de calamar en la harina y
asegurar que estén completamente
cubiertos con la misma. Se puede repetir
esto varias veces.
6) En una sartén grande calentar suficiente
aceite para cubrir los aros de calamar.
7) Cuando el aceite esté a la temperatura
adecuada, agregar los aros de calamar a la
sartén y freír hasta que estén dorados y
crujientes. Se calculan aproximadamente 2-3
minutos.
8)Retirar los calamares fritos utilizando una
espumadera o colador y colocarlos sobre
papel absorbente para eliminar el exceso de
aceite.

INGREDIENTES

PROCEDIMIENTO

VALOR NUTRICIONAL

Se pueden reemplazar los

calamares por cornalitos

u otro pescado de mar.

El calamar es un alimento que
proporciona proteínas de alta
calidad, vitaminas, minerales y
ácidos grasos omega-3, beneficiosos
para la salud cardiovascular y
cerebral. 
Es una excelente opción para incluir
en una dieta equilibrada.


