HELLO La Valenciana: ensalada de quinoa con vinagreta de naranja
FRESH con queso de cabra y avellanas tostadas

+ Una olla

Avellanas enteras crudas Quinoa
)
g @
\
Brotes de espinacas Pulpa de aguacate
Tomate Naranja

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

Cocinando: 20 mins 1, Preparate porque esta receta lo tiene todo! Puedes preparar esta fresca ensalada de quinoa con aguacate y salsa de
Listo en: 20 mins avellanas y naranja en menos de 25 minutos, disfrutarla si eres vegetariano y, ademas, contribuir a una dieta equilibrada. No

te creeras que sea tan completa y sana al probar su gran sabor.



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:

Bol, cazo con tapa, jarra medidora, bol mediano, varillas.

Ingredientes

2P 4P 6P
é;lil:ia)\nas enteras crudas 10g 208 30g
Quinoa 100g 200g 300g
Brotes de espinacas* 100g 200g 300g
Pulpa de aguacate 100 g 200g 300g
Tomate* 2 uds 4 uds 6 uds
Naranja* lud 2uds 3uds
Rulo de queso de cabra* 7) lud 2 uds 3uds
Agua 200 ml 400ml 600 ml
*Conservar en la nevera

Informacion nutricional

Por racion Por 100 g
:ir||1 lzzi?n: :os ingredientes a13g 100g
2422/ 587/
Valor energético (kJ/kcal) 579 140
Grasas (g) 37,5 9,1
de las cuales saturadas (g) 10,9 2,6
Carbohidratos (g) 49,0 11,9
de los cuales azucares (g) 5,0 1,2
Proteinas (g) 18,6 4,5
Sal (g) 0,9 0,2
Alergenos

2) Frutos secos 7) Leche 23) Avellanas.

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

iAsegurate de utilizar las cantidades indicadas a la izquierda para preparar
tu receta!
« Calienta un cazo a fuego medio sin aceite. Tuesta las avellanas 3 min, mientras
remueves, hasta que se doren. Retira y reserva.
» En el cazo, agrega el agua, saly la quinoa.
» Lleva a ebullicién, luego, cocina a fuego medio-bajo 12 min, con el cazo tapado.

Que no falte la vinagreta

« En otro bol, mezcla con varillas el zumo de la mitad de la naranja, un chorrito de
aceite, sal y pimienta.

+ Pela la naranja restante y cértala en gajos.

» Desmenuza el queso de cabra en trozos medianos.

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

ATU MEDIDA

Cuchillo en mano

« Cuando queden 2 min para que la quinoa esté lista, agrega la mitad de las
espinacas al cazo y remueve.

« Enun bol, adereza la pulpa de aguacate con un chorrito de aceite, sal
y pimienta. Remueve.

« Corta el tomate en cubos pequefios.

A tu medida: Si has escogido afiadir salmén, cocina en una sartén 2 min por
lado.
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Combina y preparate para disfrutar

« En la base de los platos, coloca las espinacas crudas restantes y adereza con un
chorrito de aceite, sal y pimienta.

« Cubre con la quinoa con espinacas y afiade el tomate.

« Acaba agregando el queso de cabra, |a pulpa de aguacate, las avellanas,
la vinagreta de naranja y los gajos de naranja.

iQue aproveche!

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




