Guiso de langostinos salteados

con judias blancas y esparragos trigueros

Facil y rapido

Cocinando: 15 min - Listo en: 25 min

I

Langostinos Esparragos verdes

)

Judias blancas Pimenton ahumado

Caldo vegetal Perejil

G

Pan de chapata Cebolla

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




Antes de empezar

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

Utensilios necesarios:

Bandeja de horno con papel de horno, olla.

Ingredientes

2P 4P
Langostinos* 5) 63) 65)
67) 70) 150 gramos 300 gramos
Esparragos verdes 1 unidad 2 unidades
Judias blancas 14) 340 gramos 680 gramos
Pimentén ahumado 1sobre 2 sobres
Caldo vegetal 10) 1sobre 2 sobres
Perejil* 4 unidad 1unidad
Pan de chapata 13) 62) 66) . .
67)70) 2 unidades 4 unidades
Cebolla 4 unidad 1unidad
Ajo 1unidad 2 unidades
Agua 400 ml 800 ml

*Conservar en la nevera

Informacion nutricional

Por racion Por100g
en bas<? alos ingredientes 378g 100g
sin cocinar
Valor energético (kJ/kcal) 2;;:/ 512,19/
Grasas (g) 3,9 1,0

de las cuales saturadas (g) 0,5 0,1
Carbohidratos (g) 74,9 19,8
de los cuales azucares (g) 2,9 0,8
Proteinas (g) 36,5 9,7
sal (g) 3,1 0,8

Alergenos

5) Crustaceos 10) Apio 13) Cereales que contienen gluten
14) Sulfitos.

Para mas informacion sobre los ingredientes, alérgenos y
trazas de alérgenos, revisa la lista de ingredientes declarada
en cada envase.
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Dora el ajo

Precalienta el horno a 200°C con la opcion de
gratinar. Pela y pica finamente el ajo (ver cantidad en
ingredientes). Pon a calentar una olla con un chorrito
de aceite junto con el ajo y cocina 1-2 min, hasta que
se dore.

Cocina los esparragos

Retira el tallo a los esparragos y corta el resto en
trozos de 1 cm. Agrega los esparragos a laollay
cocina 2 min, hasta que empiecen a ablandarse.
Agrega el pimentdn y cocina por 1 min, mientras
remueves, hasta que suelte el aroma. Salpimienta
al gusto.

Saltea los langostinos

Salpimienta los langostinos y agrégalos a la olla.
Cocina durante 2 min, removiendo. Cuando estén
cocinados, reserva fuera de la olla. Pela la cebolla y
corta una mitad (doble para 4p) en cubitos pequefios.
En la misma olla, agrega la cebolla con un poco de sal
y un chorrito de aceite y cocina a fuego medio 4 min,
hasta que se empiece a poner transparente.
RECUERDA: Lavate las manos y los utensilios de
cocina después de manipular marisco crudo.

Prepara el guiso

Agrega a la olla el caldo vegetal en polvo y cubre con
el agua (ver cantidad en ingredientes). Remueve hasta
que los ingredientes se integren. Agrega las judias
blancas y cocina todo junto 8 min. Cuando queden

2 min de coccidn, agrega los langostinos. Deshoja y
pica la mitad del perejil (doble para 4p).

Prepara los picatostes

Corta los panes de chapata en trozos pequerios del
tamano de un bocado. Pon los trozos de chapata
en una bandeja de horno con papelde hornoy
agrega un chorrito de aceite y una pizca de sal.
Mezcla para cubrir los trozos de pan. Hornea en el
estante del medio del horno 8-10, hasta que estén
dorados. Remueve a mitad coccion y reserva cuando
estén tostados.

Emplata y disfruta

Divide el estofado de langostinos salteados en boles
y agrega los picatostes y perejil al gusto por encima.

iQue aproveche!



