HELLO Merluza con costra de panko y pimenton
FRESH acompanada de espinacas salteadas y garbanzos

<850 calorias

Cocinando: 25 min - Listo en: 30 min

O

Panko
Garbanzos Brotes de espinacas
s J/
Pimentén ahumado Zanahoria
® /7
Caldo v;e/getal Chalota

De tu despensa: sal y pimienta, aceite de oliva,
ajo, mantequilla, harina, 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, colador, jarra
medidora, sartén mediana, pelador, bol pequefio, varillas.

Ingredientes

2P 4P
Merluza* 4) 250 gramos 500 gramos
Panko 13) 25 gramos 50 gramos
Garbanzos 14) 340 gramos 680 gramos
Brotes de espinacas® 1unidad 2 unidades
Pimentén ahumado 1sobre 2 sobres
Zanahoria 1unidad 2 unidades
Caldo vegetal 10) 1sobre 2 sobres
Chalota 1unidad 2 unidades
Ajo 1unidad 2 unidades
Mantequilla Yhcucharada 1 cucharada
Harina 15 gramos 30 gramos
Agua 150 ml 300 ml
*Conservar en la nevera
Informacion nutricional
Por racion Por100 g

(seir:‘ t::zs:ianaa Los ingredientes 504g 100g
Valor energético (kJ/kcal) 2:?;/ 41713/
Grasas (g) 8,1 1,6

de las cuales saturadas (g) 1,1 0,2
Carbohidratos (g) 44,4 8,8

de los cuales azucares (g) 6,4 1,3
Proteinas (g) 33,5 6,7

Sal (g) 2,4 0,5

Alergenos

4) Pescado 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.

iPonle nota! £ iReciclame!
{Qué te ha parecido la receta? \  MIXTO
Entra en hellofresh.es o nuestra app orit rasponsanies
para evaluar la receta. o FSC® 0007472

Prepara los ingredientes

Precalienta el horno a 200°C. Pela el ajo (ver cantidad
en ingredientes) y corta en ldminas finas. Pela la
zanahoria y, con ayuda del pelador, haz cintas a lo
largo. Pela y pica finamente la chalota. Escurre los
garbanzos con ayuda de un colador.

Prepara la mezcla de panko

En un bol pequerio, mezcla el panko, el pimentén y
un chorrito de aceite. Seca los filetes de merluza con
papel de cocinay col6calos en una bandeja de horno
con papel de horno con la piel hacia bajo.
RECUERDA: Lavate las manos y los utensilios de
cocina después de manipular pescado crudo.

Prepara la salsa

En una sartén, calienta a fuego medio un chorrito

de aceite o la mantequilla (ver cantidad en
ingredientes). Agrega la chalota y cocina 4-5 min.
Afnade el caldo vegetal en polvo, la harinay el agua
(ver cantidad en ingredientes de ambos). Mezcla bien
con ayuda de unas varillas y cocina 1 min. Luego,
agrega las cintas de zanahoria y cocina durante

2-3 min, hasta que la salsa espese. Salpimienta al
gusto y reserva fuera de la sartén.

Cocina las espinacas

En la misma sartén, agrega un chorrito de aceite junto
con el ajo laminado. Calienta a fuego medio y cocina
1-2 min o hasta que se dore. Agrega las espinacas

y rehoga 1 min, hasta que reduzcan su tamafio
ligeramente. Luego, agrega los garbanzos y cocina

3 min.

Adereza y hornea la merluza

Salpimienta la merluzay agrega encima un chorrito
de aceite. Agrega la mezcla de panko y pimentén
sobre los filetes de merluza y hornea a media altura
durante 10-15 min, hasta que el pescado esté bien
cocinadoy la costra de panko esté tostada.

Emplata y disfruta

Sirve la merluza con costra de panko y pimentén en
platos y acompania con las cintas de zanahoria y las
espinacas con garbanzos.

iQue aproveche!



