HELLO Bol mediterraneo de heura con salsa romesco casera
FRESH con pepino al ponzu y arroz
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Arroz jazmin Pimiento
Tomate Pepino

Ponzu

Avellanas enteras crudas

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

' HECHO CON
CARINO

Cocinando: 20 mins 1, ¢(Quieres probar la combinacion de tradicion e innovacién? En esta receta, te ofrecemos heura, una alternativa vegetariana al
- . e ~ ~

Listo en: 25 mins pollo, con el romesco, la tradicional salsa catalana que suele acompafiar los calgots o la carne. Acompafiamos con arroz y una

ensalada aderezada con ponzu para una experiencia completa y diferente.




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

Fuente para el horno, bol, colador, cazo con tapa, jarra
medidora, sartén.

2P 4P 6P

Arroz jazmin 150¢g 300g 450¢g
Pimiento* lud lud 3uds
Tomate* lud 2 uds 3uds
Pepino* lud 2 uds 3uds
Ponzu 11) 14) 15ml 30ml 45 ml
Heura* 11) 160g 320g 480 g
é\)/;l;?nasenteras crudas 10g 20g 30g
Agua 300 ml 600ml 900 ml
Ajo lud 2 uds 3uds
Vinagre 1 cdta 2cdta 3cdta
Aceite para la salsa 3cda 6cda 9cda
*Conservar en la nevera

Por racion Por 100 g
:ir;tzzi?nztos ingredientes 460g 100g

3170/ 689/

Valor energético 758 165
Grasas 29,4 6,4
de las cuales saturadas 4,1 0,9
Carbohidratos 95,5 20,8
de los cuales azlcares 12,0 2,6
Proteinas 25,2 55
Sal 2,0 0,4

2) Frutos secos 11) Soja 14) Sulfitos 23) Avellanas.

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

#% iReciclame!

Por favor, recicla
nuestros envases

®

MIXTO

Papel procedente de
fuentes responsables
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RECICLA

Cin

jAsegurate de utilizar las cantidades indicadas a la

izquierda para preparar tu receta!

+ Precalienta el horno a 220°C.

« Llena un cazo con el aguay afiade sal. Tapaloy
llévalo a ebullicién.

» Cuando hierva, afiade el arroz y cocina a fuego a
medio-bajo 12 min. Remueve ocasionalmente.

+ Una vez cocinado, retira del fuego y reserva en el
cazo tapado.

Antes de cocinar el arroz, l[dvalo para
retirar el exceso de almiddn.

« En una sartén, calienta un chorrito de aceite a fuego
medio. Saltea la heura 5 min, hasta que se dore y

retira de la sartén.
+ Cuando los vegetales se hayan horneado
10-15 min, remueve y agrega las avellanas.
» Hornea 5 min mas, hasta que los vegetales
queden tiernos.

« Corta el pimiento en cuadrados de 2 cm.

« Corta el tomate en cuartos.

« Coloca el pimiento, el tomate y el ajo pelado en
una fuente de horno y agrega un chorrito de aceite,
saly pimienta.

» Mezcla y hornea en el estante medio-alto 10-15 min.

» Cuando los vegetales estén listos, coloca
el pimiento, el tomate, las avellanas y la pulpa del
ajo asado en una jarra medidora.

« Aflade el vinagre y el aceite para la salsa,
salpimienta y tritura con un trmix, hasta obtener
una salsa romesco homogénea.

« Retira los extremos del pepino y cértalo por la
mitad a lo largo. Corta en medias lunas finas.

« Coloca el pepino en un bol y aflade el ponzu, un
chorrito de aceite, sal y pimienta.

« Sirve el arroz, la heuray el pepino en platos,
por separado.
« Afiade la salsa romesco al gusto a un lado.

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




