Blanquette de salmon

con arroz basmati y perejil fresco

Cocinando: 30 min - Listo en: 30 min

Arroz basmati

P

Zanahoria

Chalota

Perejil Nata liquida

Caldo vegetal

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




Antes de empezar

Lavate las manos al manipular los ingredientes.
Lava tus frutas y verduras.

Utensilios necesarios:

Colador, sartén grande, jarra medidora, cazo mediano, cazo.

Ingredientes

2P 4P
Salmoén* 4) 200 gramos 400 gramos
Arroz basmati 150 gramos 300 gramos
Puerro 1unidad 2 unidades
Zanahoria lunidad 2 unidades
Chalota 2 unidades 4 unidades
Lima 2 unidad 1unidad
Perejil* 5 unidad 1unidad
Nata liquida* 7) 125 gramos 250 gramos
Caldo vegetal 10) 1sobre 2 sobres
Ajo 1unidad 2 unidades
Agua para el caldo 350 ml 700 ml
Agua para el arroz 360 ml 720 ml
Mantequilla lcucharada 2 cucharadas
*Conservar en la nevera

Informacion nutricional

Por racion Por100 g
en basg alos ingredientes 488g 100g
sin cocinar
Valor energético (kJ/kcal) zggg/ 5183%/
Grasas (g) 21,1 43

de las cuales saturadas (g) 7,4 1,5
Carbohidratos (g) 93,2 19,1
de los cuales azlcares (g) 14,2 2,9
Proteinas (g) 30,1 6,2
Sal (g) 1,7 0,4

Alergenos

4) Pescado 7) Leche 10) Apio.

Para mas informacion sobre los ingredientes, alérgenos y
trazas de alérgenos, revisa la lista de ingredientes declarada
en cada envase.
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Prepara las verduras

En un cazo, pon a calentar el agua para el caldo (ver
cantidad en ingredientes) y el caldo vegetal en polvo
a fuego fuerte. Remueve ocasionalmente. Cuando
hierva, apaga el fuego y retira el cazo. Pela y pica el ajo
(ver cantidad en ingredientes). Corta el puerro por la
mitad a lo largo y enjudagalo bien. Retira los extremos
y, luego, cortalo en medias lunas finas. Pela y corta la
zanahoria por la mitad a lo largo, luego, en medias
lunas finas.

Cocina el arroz

En un cazo, agrega un chorrito de aceite o, de

forma opcional, la mantequilla (ver cantidad en
ingredientes). Agrega la chalota y cocina 2-3 min,
hasta que se dore. Agrega el arroz basmati y remueve
1 min, para integrar los ingredientes. Afiade el

agua para el arroz (ver cantidad en ingredientes)

y cocina 10-12 min, o hasta que el agua se absorva
por completo.
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Cocina las verduras

En una sartén grande, calienta un chorrito de aceite
junto al ajo a fuego medio-alto. Cocina 1-2 min,

hasta que el ajo empiece a dorarse, luego, agrega

la zanahoriay el puerro. Cocina durante 3-4 min,
removiendo regularmente. Agrega 200 ml de caldo de
verduras (doble para 4p), baja el fuego y deja cocinar
tapado a fuego lento durante 10 min.

e
Prepara la blanquette de salmon

Agrega el salmén sobre las verduras en la sartén,
salpimienta al gusto, cubre con una tapay cocina
durante 5 min a fuego lento. Luego, quita la tapa y
agrega la mitad de la nata liquida (doble para 4p) a la
sartén. Agrega la mitad del perejil picado y exprime
el zumo de 2 gajos de lima (doble para 4p). Remueve
con cuidado paraincorporar la nata y cocina a fuego
medio hasta que la salsa se reduzca y adquiera la
consistencia que prefieras.

Prepara los ingredientes

Mientras tanto, pela y pica finamente la chalota. Corta
la lima en gajos. Con un cuchillo bien afilado, retira

la piel del salmén y, luego, cértalo en cubos grandes.
Deshojay pica la mitad del perejil (doble para 4p).
RECUERDA: Lavate las manos y los utensilios de
cocina después de manipular pescado crudo.

Emplata y disfruta

Sirve el arroz basmati en los platos y cubre con la
blanquette de salmén. Adorna con el perejil picado
restante y los gajos de lima restantes. Salpimienta

al gusto.

iQue aproveche!



