Larecetade PacoRoncero

alamar empaquetado

FARDOS CON PISTO AL MOMENTO

PARALOS FARD

HAZLOASI...
Paralasfordos de calamar

1. Separalaspatas del cuerpodel
calamar, impialoy, bajounchorro
deaguafria quitalatelilla cscura
queloregubreylapluma. 2.Corta
los calamares longitudinalmente
ylas puntas paraque te guedeun
recténgulo. 3.Cortael calamar
entirasfinasy formaun ramillete
eoneadaunodeellos. 4. Atales
ramilletesconuna tiradecebolling,
formandoun fardo. 5.Gusrdaloen
laneveraenracionesindividuales
de3fardos.

Paroelpistool momento
Paraeltomate
1.Lava,pelaydespepitaeltomate,
2 7adados conlacarnedel
centimetroaproximadamente

Poralaberenjenayel calabacin
las verdurasendados de
imetra (unacaracon piel).
Paoralacebollo

1.Pelalacebolla y dividelaen2
mitades. 2.Cdrtalaencuadraditos
Paralospimientos

1.Retira el pedinculo del pimiento
yextraelassemillas que hay
enelinterior. 2.Lavaycortaen
cuadraditos.

Poroeloceitede ajoy perejil:
1.Lievaaebullicidn el ajo 3veces
partiendo de agua fria. 2.0eshoja
elperejil, escaldayrefrescaen
aguaconhieln. 3. Triturael pereajil,
los ajos blangueados y el aceite.
Luego ponlotodaapuntode sal

ACABADOY .
PRESENTACION
Sazona los fardos de calamar

y ddralos. Retira del fuego.

En lasartén donde has hecho los
calamares, sallea las verduras
can unas gatas del aceite de
ajoy perejil. Sala. En el plato,
pon una cucharada de pisto y
encima un fardo de calamar,
Termina salseanda con el acelte
de ajo y perejil por encima.

depar

YTENEN
CUENTAQUE..

Los téutidos (Teuthida) senun
ordende mol Spad

Elritmodevida quellevamos hace
QueCAOAVEZ tENGAMAS Menos
tiempo paracocinar encasa. Por
es0he pensadaen hacerun pisto

conocidos vulgarmentecomo
calamares. Los puedes encontrar
dehastade 14 m, peronosotroslos
usuaremos de 12em.

Elcalamar es ricoen proteinasde
alto valer biolégico y minerales
comoel{ésforoy sodio. Ademas
contiene alfacantidad deun
aminodcido, latauring, queaparta
energlay esmuybeneficiosopara
lasalud
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almomento. Es muy sencillo. Séle
hay que saltear las verdurasdel
pistodurante apenas un minutoy
dejarlas muy al dente. Verds cimo
tesabediferente. |Sin perderlas
vitaminas de las verduras|
Elaceite gue os propangn hoy
esuncoupogede arbequinay

de plcudo. El picudo teaportars
neutralidad, y el arbequinaese
aromaafrutadoque lo caracteriza
y que combinara tan bien con las
verduras yelcalamarn
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SOBREELCTHEF

Paco
Roncero

Esta considerado
como uno de los
discipulos més
aventnjados de
Ferran Adria. En
|a actualidad, es
Jefe de Cocina
del madrilefio
Restaurante
La Terraza
del Casino,
galardonado con
dos estrella de
La Guia Michelin
Ha publicado
dos libros: Topos
del Siglo XXT
¥ Bocodillos
v Ensolodos,
ambos editados
por Everast.
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