Risotto de cuscus perlado con cherrys

con queso griego y albahaca fresca

<650 calorias

Cocinando: 20 min - Listo en: 30 min

Cuscus perlado Tomate cherry

O

Queso italiano
rallado curado

& _

Cebolla Albahaca

Queso griego

Tomate concentrado Brotes de espinacas

Caldo vegetal

De tu despensa: sal y pimienta, aceite de oliva,
ajo, azlicar, agua.




Antes de empezar

Lavate las manos al manipular los ingredientes.

Lava tus frutas y verduras.

Utensilios necesarios:

Sartén grande, tapa, jarra medidora.

Ingredientes

Cuscus perlado 13)
Tomate cherry
Queso griego* 7)

Queso italiano rallado
curado* 7)

Cebolla

Albahaca

Tomate concentrado
Brotes de espinacas*®
Caldo vegetal 10)

Ajo

Azlcar

Agua

*Conservar en la nevera

Informacion nutricional

en base a los ingredientes
sin cocinar

Valor energético

Grasas

de las cuales saturadas
Carbohidratos

de los cuales azlcares
Proteinas

Sal

Alérgenos

2P
150 gramos
125 gramos
100 gramos

20 gramos

1 unidad
% unidad
1sobre
1unidad
1sobre
1 unidad

4P
300 gramos
250 gramos
200 gramos

40 gramos

2 unidades
1 unidad
2 sobres

2 unidades
2 sobres

2 unidades

1 cucharadita 2 cucharaditas

400 ml

Por racion
328g
2303/

550
15,8
10,2
65,2
9,7
22,9
2,8

800 ml

Por100 g
100g
703/

168
4,8
3,1
19,9
2,9
7,0
0,9

7) Leche 10) Apio 13) Cereales que contienen gluten.

Para mas informacion sobre los ingredientes, alérgenos y
trazas de alérgenos, revisa la lista de ingredientes declarada

en cada envase.

£ iReciclame!

MIXTO

Papel procedente de
fuentes responsables

FSC

wiscor; FSC® NC-COC-015005

Prepara los ingredientes

jAsegurate de utilizar las cantidades indicadas a la
izquierda para preparar tu receta! Pela la cebolla,
dividela en dos y cortala en daditos pequerios. Pela

y pica el ajo (ver cantidad en ingredientes). Corta los
tomates cherry por la mitad. Deshoja la mitad de la
albahaca (doble para 4p) y pica los tallos. Desmenuza
con las manos el queso griego en trozos pequefios.

Prepara el risotto de cuscus

En la sartén, agrega el agua (ver cantidad en
ingredientes) y el caldo vegetal en polvo y lleva a
ebullicion con la sartén tapada. Cuando hierva, baja
a fuego medio y cocina 15-18 min, removiendo de vez
en cuando para que no se pegue, hasta que se haya
absorbido todo el caldo.

CONSEJO: El cuscus perlado no debe quedar blando.

Saltea las verduras

En una sartén grande, agrega un chorrito de aceite
junto con el ajo y el tallo de albahaca picado.
Calienta a fuego medio y cocina 1-2 min o hasta que
se doren. Luego, afiade la cebolla y una pizca de
saly cocina 4-5 min, removiendo frecuentemente,
hasta que quede transparente. Aflade la mitad de los
tomates cherry y cocina 3-4 min.

Agrega las espinacas

Cuando quede 1-2 min para que el cuscus perlado
esté listo, afiade a la sartén las espinacas y el queso
italiano, mezcla todo bien y cocina 2 min o hasta que
las espinacas se reduzcan. Retira la sartén del fuego.
Rompe las hojas de la albahaca con las manosy
agrega la mitad sobre el risotto. Prueba y salpimienta
al gusto.

Agrega el cuscus y cocina

Agrega a la sartén el cuscus perlado, el tomate
concentrado y el azticar (ver cantidad en
ingredientes) y cocina 1-2 min a fuego medio-alto,
removiendo para que se integren los ingredientes.

Emplata y disfruta

Sirve el risotto de cuscus perlado con tomates
cherry en platos. Agrega encima el queso griego y los
tomates cherry reservados y espolvorea las hojas de
albahaca restantes al gusto.

iQue aproveche!

jPonle nota chef!
Tu opinidn es nuestro ingrediente secreto.




