HELLO Gyu Dango: albondigas de ternera en salsa oriental
FRESH con verduritas salteadas y arroz jazmin

Arroz jazmin Jengibre

&

Cilantro Carne de ternera picada
Panko Pimentén ahumado
Semillas de Cebolla

sésamo blancas

N\

Zanahoria Salsa de soja

Caldo de ternera Almidoén de maiz

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

Cocinando: 15 mins
Listo en: 20 mins

¢Poco tiempo y muchas ganas de comer bien? Esta receta de albéndigas chinas en salsa es la prueba de que no hace falta
pasar horas en la cocina: en apenas 15 minutos de dedicacion real lo tienes todo encaminado. Se sirven con arroz y verduras
salteadas, logrando un plato completo, sabroso y lleno de aromas asiaticos sin complicaciones.




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

Colador, cazo con tapa, jarra medidora, bol para mezclar,
sartén, pelador, bol pequefio, varillas, rallador fino.

2P 4p 6P
Arroz jazmin 150¢g 300g 450¢g
Jengibre* Y2 ud lud 1%ud
Cilantro* % ud lud  1%ud jAsegurate de utilizar las cantidades indicadas a la + Pelayralla el ajo. « En una sartén, calienta a fuego medio un chorrito
Carne de ternera picada* 2508 s00g 7508 izquierda para preparar tu receta! « Ralla el jengibre. generoso de aceite.
14) « Llena un cazo con el agua para el arroz y afiade sal. « Deshoja y pica el cilantro. « Cuando esté caliente, cocina las albondigas
Panko 13) 15) 25g S0g e Tapaloy llévalo a ebullicién. « Enun bol, agrega la carne de ternera, el jengibre, 5-6 min, moviendo para que se doren por
Pim‘?”t"’” ah‘fmado 9) lud 2uds  3uds « Cuando hierva, afiade el arroz y cocina a fuego a el ajo, casi todo el cilantro picado, el panko, el todos lados.
Efamn'clgass_,je sesamo 8g 15g  24g medio-bajo 12 min. Remueve ocasionalmente. pimentén, sal y pimienta. « Retira de la sartén y reserva en un plato.
Cebolla* 1ud Juds  3uds + Una vez cocinado, retira del fuego y reserva en el + Mezcla y forma 5 albéndigas por persona. « Limpia la sartén, luego calienta sin aceite a fuego
Zanahoria* 1ud Juds  3uds cazo tapado. lLévate las. manosy los utensilios de medio. ] ] .
Salsa de soja 11) 13) 15) 1ud a0k | 8ok Antes de cocinar el arroz, lévalo para cocina después de manipular carne cruda. . Tuesta. las semlll.as de sesamlo 1-2 min,
Caldo de ternera Lud Juds  3uds retirar el exceso de almidén. removiendo. Retira de la sartén.
Almidén de maiz lud 2 uds 3uds
Agua para el arroz 300 ml 600ml 900 ml
Ajo lud 2 uds 3uds
Agua para la salsa 250 ml 500ml 750 ml
Azucar 1 cdta 2cdta  3cdta

*Conservar en la nevera

Por racion Por 100 g
en base a los ingredientes

sin cocinar 47g 100g
3292/ 790/

Valor energético 787 189

Grasas 37,0 8,9

de las cuales saturadas 11,1 2,7

Carbohidratos 101,1 24,2

de los cuales azlcares 9,8 2,4

Proteinas 36,2 8,7 » Pela la cebolla y cértala en tiras. « En un bol, mezcla con varillas la salsa de soja, el « Sirve el arroz en un lado de los platos y cubre con
Sal 45 1,1 « Pela la zanahoria y, con el pelador, haz cintas a caldo de ternera en polvo, el almidon de maiz, el las verduras salteadas y el cilantro restante al

lo largo. agua para la salsa y el azdcar. gusto.
« En la sartén, calienta un chorrito de aceite a fuego « En la sartén, agrega la salsa y calienta a fuego « Sirve las albéndigas al otro lado y clibrelas con las
3) Sésamo 9) Mostaza 11) Soja 13) Cereales que contienen alto. Agrega la zanahoria y la cebolla, salpimienta medio. Luego, lleva a ebullicion y cocina 2-4 min, semillas de sésamo tostadas.
gluten 14) Sulfitos 15) Trigo. y cocina 5-7 min, removiendo, hasta que las hasta que la salsa espese.
Para mis informacién de alérgenos, revisa la lista de verduras estén tiernas. + Agrega las albéndigas y cocina 1 min mas,
ingredientes declarada en el envase de cada ingrediente. « Retira de la sartén. removiendo, de forma que queden cubiertas por
’ la salsa.
I_‘}_‘ iRQClCla me! Por favor, recicla
nuestros envases Puedes agregar un chorrito de agua si

RECICLA prefieres la salsa menos espesa.
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jPonle nota, chef!

L] . es
EOI] Tu opinion es nuestro
ingrediente secreto.




