Nuestra version del pollo crujiente al limon
acompanado de verduras asadas

#=l=8 - Cociname primero + Huevos no incluidos

Pechuga de pollo Salsa de soja
Calabacin Pimiento verde italiano
Cebolla Tomate cherry

Limén Panko

De tu despensa: sal y pimienta, aceite de oliva,
harina, azlcar, agua, huevo, aceite para freir.

HECHO CON R
CARINO B

Cocinando: 25 mins 1, Nocabe duda de que uno de los platos mas tipicos de los restaurantes chinos es el pollo al limén, con su espesa y citrica salsa
Listo en: 35 mins que cubre el pollo rebozado. Ahora, con HelloFresh, podras preparar este clasico desde tu propia cocina, con los mejores
ingredientes y un proceso que te sorprendera por su sencillez y, por supuesto, por su adictivo sabor.



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, bol grande, jarra
medidora, sartén, papel de cocina, plato hondo, bol pequefio,

espatula, varillas, rallador fino.

Ingredientes

Pechuga de pollo*

Salsa de soja 11) 13) 15)
Calabacin*

Pimiento verde italiano*
Cebolla*

Tomate cherry*

Limén*

Panko 13) 15)

Harina

AzUcar

Agua

Huevo

Aceite para freir
*Conservar en la nevera

2P
2 uds
lud
lud
lud
lud
125g
lud
50g
1cdta
2 cdta
100 ml
lud
150 ml

Informacion nutricional

en base a los ingredientes
sin cocinar

Valor energético (kJ/kcal)
Grasas (g)

de las cuales saturadas (g)
Carbohidratos (g)

de los cuales azlcares (g)
Proteinas (g)

Sal (g)

Alergenos

11) Soja 13) Cereales que contienen gluten 15) Trigo.

Para mas informacion de alérgenos, revisa la lista de

Por racion

684¢g

3217/
769
44,7
52
47,7
12,6
476
2,7

4P 6P
4uds 6uds
2 uds 3uds
2 uds 3uds
2 uds 3uds
2 uds 3uds
250 ¢g 375¢g
2 uds 3uds
100g  150g
2cdta  3cdta
4cdta  6cdta
200ml 300 ml
2 uds 3uds
300ml 450 ml
Por 100 g
100g

471/

113

6,5

0,8

7,0

1,8

7,0

0,4

ingredientes declarada en el envase de cada ingrediente.

)

Por favor, recicla
nuestros envases

MIXTO

#% iReciclame!

VA
fuentes responsables
FSC

wwiseog FSC® NC-COC-015005

Dale color al pollo

jAsegUrate de utilizar las cantidades indicadas a la
izquierda para preparar tu receta!
« Precalienta el horno a 220°C.
« Enun bol, afiade las pechugas de pollo, la salsa de
sojay pimienta al gusto.
» Remuevey deja marinar en la nevera hasta el
paso 4.
RECUERDA: Lavate las manos y los utensilios de
cocina después de manipular carne cruda.

Prepara la salsa de limon

« Corta los gajos de limén restantes en ldminas finas.

« Calienta una sartén a fuego medio y agrega las
ldminas de limén y la mezcla de harinay zumo
de limén.

« Lleva a ebullicion y cocina 2 min, removiendo con
una espatula, hasta que espese.

« Reserva en el bol, agrega la ralladura de limén al
gusto y mezcla.

iEsto se calienta!

« Retira los extremos del calabacin y cértalo por la
mitad a lo largo. Corta en medias lunas de 0,5-1 cm.

« Corta el pimiento en cuadrados de 2 cm.

« Pela la cebollay cértala en tiras finas.

» Coloca las verduras en una bandeja de horno con
papel de hornoy agrega un chorrito de aceite, sal
y pimienta.

« Remueve y hornea a media altura 5 min.

Reboza el pollo

« En un plato hondo, bate el huevo. En otro plato,
agrega el panko.

» Coloca el pollo en el plato con el huevo batido
y cubrelo. A continuacién, rebézalo en panko.
Presiona ligeramente para que el panko quede
bien adherido.

« Lava la sartén, luego, agrega el aceite para freiry
calienta a fuego medio.

No te olvides de los cherrys

« Corta los tomates cherry por la mitad y adereza
con aceite, sal y pimienta.

» Cuando las verduras se hayan horneado 5 min,
remuevey agrega los tomates cherry.

» Hornea 10-15 min mas, hasta que los vegetales
queden tiernos.

» Ralla la piel del limén y cortalo en 4 gajos.

« Enun bol, exprime el zumo de casi todo el limén y
agrega la harina, el aziicar, el agua y sal. Mezcla
con varillas.

CONSEJO: Ralla tnicamente la parte exterior del
citrico, sin llegar a la parte blanca.

Frie el pollo y ja disfrutar!

« Cuando el aceite esté caliente, frie el pollo 2-3 min
por lado, hasta que esté dorado por fueray
cocinado en el interior.

« Cuando esté listo, reserva el pollo en un plato con
papel de cocina.

» Corta el pollo en tiras de 1 cm de grosor y sirvelo
en platos.

« Acompafia con las verduras asadas y cubre el pollo
con la salsa de limén.

iQue aproveche!

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




