Bol mediterraneo de queso estilo chipriota y verduras
con yogur a la menta y cebolla encurtida

Picante opcional
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Cebolla Boniato

Limén Menta
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Chile Yogur griego
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Mezclum Queso estilo chipriota

Semillas de sésamo
blancas

Salmon noruegol

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

HECHO CON
CARINO

Cocinando: 20 mins 1, Siquieres disfrutar de un plato diferente, sano y sabroso, no dejes de escoger esta receta para que llegue en tu préxima caja.
Listo en: 40 mins Cada capa de este plato agrega un matiz de sabor y texturas que no te decepcionara, empezando por el boniato asado y
acabando por la fresca salsa de yogur a la menta.



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 mediano, sartén
antiadherente, papel de cocina, ensaladera, bol pequefio,
rallador fino.

Ingredientes

2P 4P 6P
Cebolla® Yaud lud 1% ud
Boniato* 400g 800g 1200g
Limén* lud 2 uds 3uds
Menta* lud 2 uds 3uds
Chile* Y5 ud lud 1% ud
Yogur griego* 7) lud 2 uds 3uds
Mezclum* lud 2 uds 3uds
Queso estilo chipriota* 7) 200g 400g 600g
sgesseuy g g
Ajo lud 2 uds 3uds
Sal para encurtir 1cdta 2cdta 3cdta
Vinagre lcdta 2cdta  3cdta

*Conservar en la nevera

Informacion nutricional

Por racion Por 100 g
en base a los ingredientes
sin cocinar 522g 100g
3226/ 618/
Valor energético (kJ/kcal) 771 148
Grasas (g) 54,5 10,4
de las cuales saturadas (g) 23,3 45
Carbohidratos (g) 63,1 12,1
de los cuales azucares (g) 18,4 3,5
Proteinas (g) 26,9 5,2
sal (g) 53 1,0
Alergenos
3) Sésamo 7) Leche.

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

®
MIXTO
Papel procedente de
FSC

fuentes responsables

wwiseog FSC® NC-COC-015005

Por favor, recicla
nuestros envases

3,2,1,ja cocinar!

jAsegUrate de utilizar las cantidades indicadas a la
izquierda para preparar tu receta!

« Precalienta el horno a 220°C.

« Pelay pica el ajo.

« Pela la cebolla y cértala en tiras finas.

« Corta el boniato en bastones de 1 cm de grosory

3-4 cm de longitud.

No te quedes atras

« Enun bol pequefio, mezcla el yogur griego, el
ajo restante, chile al gusto, la mitad de la menta
picada, ralladura de limén al gusto, un chorrito de
aceite, sal y pimienta.

« En una ensaladera, mezcla un chorrito de aceite y el
vinagre. Justo antes de servir, agrega el mezclum
y remueve.

SALMON NORUEGO

ATU MEDIDA

alérgenos en nuestra web o app.

iEsto se calienta!

« Coloca el boniato en una bandeja de horno con
papel de hornoy agrega la mitad del ajo, un
chorrito de aceite, sal y pimienta.

+ Remueve y hornea a media altura 20-25 min o hasta
que esté dorado. Da la vuelta a mitad de coccion.

A tu medida: Si has escogido afadir salmoén, cocina
en la sartén 1-2 min por lado y retira.

Dale color al queso

+ Seca el queso estilo chipriota y cortalo en rodajas
de 0.5-1cm.

« En unasartén antiadherente, calienta un chorrito
de aceite a fuego medio. Una vez caliente, cocina el
queso 2 min por lado, hasta que esté dorado.

CONSEJO: El queso estilo chipriota no debe fundirse,
sino coger temperatura y ablandarse ligeramente.

Puedes consultar la informacion nutricional y los

A encurtir se ha dicho

« Mientras tanto, ralla la piel del limén.

« Enun bol, exprime el zumo de la mitad del limén,
luego, agrega la cebolla y |la sal para encurtir.
Mezclay deja reposar.

» Deshojay pica la menta.

« Pica el chile.

RECUERDA: Utiliza guantes para manipular el chile y
lavate las manos y los utensilios después.

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

iA la mesal!

« Sirve la ensalada en platos y cubre con el
boniato, semillas de sésamo al gusto y la salsa
de yogur.

« Coloca encima el queso estilo chipriotay la
cebolla encurtida escurrida.

+ Acaba con menta picada y zumo de limén al gusto.

iQue aproveche!

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




