HELLO
FRESH

Guiso cremoso de lentejas con champinones

con zanahoria, cebolla y puerro salteado

<650 calorias @ Facil y rapido

Cocinando: 15 min - Listo en: 25 min
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Puerro Queso crema
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Cebolla

Lentejas

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



Antes de empezar

Lavate las manos al manipular los ingredientes.
Lava tus frutas y verduras.

Utensilios necesarios:

Colador, olla grande, jarra medidora, pelador.

Ingredientes
2p 4p
Champifiones® 250 gramos 500 gramos
Zanahoria 1unidad 2 unidades %
Puerro Lunidad - 2unidades Prepara las verduras Cocina las verduras Saltea los champinones
Queso crema* 7) 1 paquete 2 paquetes i . . L . L . . i .
Caldo vegetal 10) 1 sobre 2 sobres jAsegurate de utilizar las cantidades indicadas a En una olla, agrega un chorrito de aceite junto con el Mientras las verduras se cocinan, limpia los
Cebolla 1 unidad 2 unidades la izquierda para preparar tu receta! Pela y pica el ajo. Calienta a fuego medio y cocina 1-2 min o hasta champifiiones con la ayuda de un pafo hiumedo.
) ajo (ver cantidad en ingredientes). Pela la cebolla que se dore. Luego, agrega la cebolla, el puerro, Retiray desecha el extremo del pie de los

Lentejas 760 gramos 1520 gramos , . N . R A . A . )
Ao Luridad 5 unidades y cortala en daditos pequefios. Pela la zanahoria la zanahoria y una pizca de sal y cocina 7-8 min, champifiones. Luego, cdrtalos en cuartos. Cuando
Acua 225 ml 250 ml y cortala por la mitad a lo largo. Corta cada mitad removiendo frecuentemente, hasta que las verduras las verduras se hayan ablandado, agrega los

g, ) ) en medias lunas de 0,5-1 cm. Retira las raices y el se ablanden. champifiiones a la olla y cocina a fuego medio-alto
Orégano 1cucharadita 2 cucharaditas . . . . .

. extremo verde del puerro y deséchalos. Cértalo por la 2-3 min mas, removiendo frecuentemente, hasta que
Mantequilla 1lcucharada 2 cucharadas . . . .
mitad a lo largo y, luego, corta en medias lunas finas. se doren ligeramente.

*Conservar en la nevera

Infor‘macién nutricional CONSEJO: Cuanto mas fino sea el corte de la verdura,

antes se cocinard.
Por racion Por100g
en basg alosingredientes 187¢g 100g
sin cocinar
- , 2712/ 345/

Valor energético (kJ/kcal) 648 &

Grasas (g) 5,6 0,7 4 5 6

de las cuales saturadas (g) 2,5 0,3

Carbohidratos (g) 75,2 9,6

de los cuales aztcares (g) 16,2 2,1

Proteinas () 39,0 5,0

Sal (g) 583 0,7
Alergenos
7) Leche 10) Apio.

Para mas informacion sobre los ingredientes, alérgenos y

trazas de alérgenos, revisa la lista de ingredientes declarada Pr\epar\a el gUiSO Agr\ega |as Ientejas Emplata U diSfr‘Uta

en cada envase.

Agrega a la olla el agua (ver cantidad en Escurre las lentejas con ayuda de un colador. Sirve el guiso de lentejas y champifiones en platos
ingredientes), el caldo vegetal en polvo y el queso Luego, agrégalas a la olla, remueve y cocina a fuego hondos y espolvorea el orégano (ver cantidad
crema. Salpimienta y remueve para que todos medio 2 min mas. Salpimienta al gusto. Agrega la en ingredientes).

los ingredientes se integren en el guiso. Lleva a mantequilla (ver cantidad en ingredientes) y remueve

ebullicion, luego, reduce a fuego medio y cocina 3 min hasta que se derrita e integre. Prueba y rectifica de sal iQue aproveche!
mas, removiendo ocasionalmente, hasta que el guiso y pimienta.
espese ligeramente.

£ iReciclame!

MIXTO
Papel procedente de

FS Fsgzn:scr_e(s;grg-ag;e;oos ,‘Ponle nota chef!
wniscorg Tu opinidn es nuestro ingrediente secreto.




