HELLO Bol de garbanzos con quinoa y queso griego
FRESH con canonigos y vinagreta de miel y ajo asado

Garbanzos Pimenton ahumado

Quinoa tricolor Menta
P =
| E =
Queso griego Canodnigos
Vinagre balsamico Miel

Merluza

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

Cocinando: 10 mins 1, (Tienes 10 minutos? Adereza unos garbanzos y mételos en horno, para obtener una textura crujiente y que el resultado te
Listo en: mins sorprenda. Pon la quinoa a cocer, prepara la vinagreta y el resto del tiempo... jNada mas! Solo tendras que esperar para
disfrutar esta fresca y original receta.



Antes de empezar

Planifica qué receta cocinaras primero segun la caducidad
de sus ingredientes y limpia las frutas y verduras. jNo olvides
lavarte las manos!

Utensilios necesarios:

Bandeja de horno con papel de horno, colador, bol grande,
cazo con tapa, jarra medidora, bol pequefio, varillas.

Ingredientes
2P 4P 6P

Garbanzos 14) 380g 760g 1l40g
Pimenton ahumado 9) lud 2 uds 3uds
Quinoa tricolor 150¢g 300g 450 g
Menta* Y5 ud lud 1% ud
Queso griego* 7) 100g 200g 300g
Canénigos* 50g 100g 150 g
Vinagre balsamico 14) lud 2 uds 3uds
Miel lud 2 uds 3uds
Ajo lud 2 uds 3uds
Orégano 1cdta 2cdta  3cdta
Agua 300 ml 600ml 900 ml

*Conservar en la nevera

Informacion nutricional

Por racion Por100g
;r:l Izzsc?naalros ingredientes 3538 100g
2923/ 829/
Valor energético (kJ/kcal) 699 198
Grasas (g) 34,6 9,8
de las cuales saturadas (g) 11,5 33
Carbohidratos (g) 75,4 21,4
de los cuales azlcares (g) 10,1 2,9
Proteinas (g) 27,8 7,9
Sal (g) 2,4 0,7
Alergenos

7) Leche 9) Mostaza 14) Sulfitos.

Para mas informacién de alérgenos, revisa la lista de
ingredientes declarada en el envase de cada ingrediente.
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Por favor, recicla
nuestros envases

Hornea los garbanzos

jAsegUrate de utilizar las cantidades indicadas a la izquierda para preparar
tu receta!
« Precalienta el horno a 220°C.
« Escurre los garbanzos, sécalos y colocalos en una bandeja de horno con papel de
horno junto al ajo sin pelar.
« Adereza con el pimenton, el orégano, un chorrito de aceite, sal y pimienta.
« Hornea a media altura 15 min, removiendo a mitad de coccion, hasta que
se doren.
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Combina los ingredientes

« Deshojay pica la menta, reservando unas hojas para el emplatado.

« Desmenuza el queso griego.

« Enun bol grande, mezcla la quinoa con los garbanzos asados, sal y pimienta.

« En la base del plato, agrega los canénigos y cubre con los garbanzos con quinoa,
el queso griego y la menta picada.

@ MERLUZA

Puedes consultar la informacion nutricional y los
alérgenos en nuestra web o app.

ATU MEDIDA

Cuece la quinoa

+ En un cazo, agrega el agua, una pizca de sal y la quinoa tricolor.

» Lleva a ebullicién, luego, cocina a fuego medio-bajo 12 min, con el cazo tapado.
» Una vez listo, remueve y deja reposar con la tapa puesta.

A tu medida: Si has escogido afiadir merluza, coloca en una fuente de hornoy
hornea 10-12 min.

Prepara la vinagreta y emplata

« Retira la pulpa del ajo asado y coldcala en un bol pequefio.

» Aplastalo y mezcla con varillas con el vinagre balsamico, la miel, un chorrito de
aceite, sal y pimienta.

« Agrega la vinagreta y las hojas de menta sobre la ensalada.

iQue aproveche!

iPonle nota, chef!
Tu opinidn es nuestro
ingrediente secreto.




