Merluza con salsa fresca de cilantro y coco
FRESH

con quinoa al coco, ensalada y avellanas
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Avellanas enteras crudas
HECHO CON [RY:
CARINO B

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

Cocinando: 15 mins
Listo en: 20 mins

1, Estarapida receta es perfecta para salir de la rutina con un plato sabroso y que te hara descubrir sabores nuevos. En tan solo
- . z . . . ~ .
20 minutos, podras disfrutar de una merluza con una salsa fresca de cilantro y lima, que acompaiiamos con quinoa y una
ensalada para un plato completo.



Antes de empezar

Planifica qué receta cocinaras primero segun la caducidad
de sus ingredientes y limpia las frutas y verduras. {No olvides
lavarte las manos!

Utensilios necesarios:

Tarmix, cazo con tapa, jarra medidora, sartén, ensaladera,
rallador fino.

Ingredientes

2P 4P 6P
Leche de coco 180 ml 360ml 540 ml
Quinoa 100 g 200g 300g
Jengibre* Y2 ud lud 1%ud
Lima* lud 2 uds 3uds
Cilantro* lud 2 uds 3uds
Tomate* lud 2 uds 3uds
Racula* 50g 100g 150g
Merluza 4) 250¢g 500g 750g
é\)/;lsl‘e)mas enteras crudas 10g 20¢ 30g
Agua 100 ml 200ml 300 ml
Vinagre 1 cdta 2cdta 3cdta
*Conservar en la nevera

Informacion nutricional

Por racion Por 100 g
en base a los ingredientes

sin cocinar 3958 100g
2448/ 620/

Valor energético 585 148
Grasas 39,0 9,9

de las cuales saturadas 16,8 4,2
Carbohidratos 39,2 9,9
de los cuales azlcares 4,8 1,2
Proteinas 30,7 7,8
Sal 0,1 0
Alergenos

2) Frutos secos 4) Pescado 23) Avellanas.

Para mas informacion de alérgenos, revisa la lista de
ingredientes declarada en el envase de cada ingrediente.

# % jReciclame!

Por favor, recicla
nuestros envases
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Quinoa en marcha Que no falte el verde

jAsegurate de utilizar las cantidades indicadas a la izquierda para preparar « En una jarra medidora, agrega el jengibre, casi todo el cilantro, ralladura de lima
tu receta! y zumo de lima al gusto, la leche de coco restante, sal y pimienta.

+ En un cazo, agrega el agua, 100 m| de leche de coco (para 2p), saly la quinoa. « Tritura con un tirmix hasta obtener una salsa homogénea.

« Lleva a ebullicion, luego, cocina tapado a fuego medio-bajo 12 min. « Corta el tomate en daditos pequefios.

» Una vez listo, remueve y deja reposar con la tapa puesta. « En una ensaladera, mezcla un chorrito de aceite, el vinagre, sal y pimienta.

» Ralla el jengibre. Agrega el tomate y la ricula y mezcla.

« Ralla la piel de la lima y cortala en gajos.

- . . CONSEJO: Si prefieres la salsa mds fina, puedes colarla usando un colador fino.
» Deshojay pica el cilantro.
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Merluza al fuego

+ Seca la merluza y salpimienta.
« En la sartén, calienta un chorrito de aceite a fuego medio. Cocina la merluza
3 min por el lado de la piel y 2 min por el otro lado, hasta que esté dorada y bien
hecha en el interior.
RECUERDA: Lavate las manos y los utensilios de cocina después de manipular
pescado crudo.

iA la mesa!

« Sirve la quinoa en un lado de los platos y afiade la salsa de cilantro al otro lado.
Coloca la merluza entre la quinoa y la salsa.
« Aflade sobre el plato el cilantro restante, las avellanas y un chorrito de aceite.

iQue aproveche!

jPonle nota, chef!
Tu opinion es nuestro
ingrediente secreto.




