
  4  Orzo con brócoli y queso italiano 
con tomillo limonero y semillas de calabaza

 Vegetariano    <650 calorías    
Cocinando: 30 min  •  Listo en: 30 min

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

Brócoli  

Queso italiano 
rallado curado  

Caldo vegetal  

Semillas de calabaza  

Tomillo limonero  Orzo  

Cebolla



¡Ponle nota!
¿Qué te ha parecido la receta?  
Entra en hellofresh.es o nuestra app 
para evaluar la receta. C007472C007472

 ¡Recíclame!

Antes de empezar 
Lávate las manos al manipular los ingredientes.  
Lava tus frutas y verduras.

Utensilios necesarios:
Colador, olla grande, tapa, jarra medidora, sartén con tapa, 
cazo.

Ingredientes
2P 4P

Brócoli 500 gramos 1000 gramos
Semillas de calabaza  60) 
61) 62) 72) 10 gramos 20 gramos

Orzo 13) 180 gramos 360 gramos

Tomillo limonero* 1/2 unidad 1 unidad

Caldo vegetal 10) 1 sobre 2 sobres
Queso italiano rallado 
curado* 7) 50 gramos 100 gramos

Cebolla 1/2 unidad 1 unidad

Ajo 2 unidades 4 unidades

Agua 350 ml 700 ml

*Conservar en la nevera

Información nutricional
Por ración Por 100 g

en base a los ingredientes 
sin cocinar 403 g 100 g

Valor energético (kJ/kcal) 2304/ 
551

572/ 
137

Grasas (g) 12,3 3,0 
 de las cuales saturadas (g) 5,5 1,4 
Carbohidratos (g) 77,3 19,2 
 de los cuales azúcares (g) 9,2 2,3 
Proteínas (g) 30,8 7,6 
Sal (g) 1,4 0,3 

Alérgenos
7) Leche 10) Apio 13) Cereales que contienen gluten.

Para más información sobre los ingredientes, alérgenos y 
trazas de alérgenos, revisa la lista de ingredientes declarada 
en cada envase.

Prepara los vegetales 
Pon a hervir una olla grande con suficiente agua para 
cubrir el brócoli y una pizca de sal. Pela y corta la 
cebolla por la mitad, luego, corta una mitad (doble 
para 4p) en cubitos pequeños. Pela y pica el ajo 
(ver cantidad en ingredientes). Corta el brócoli 
por la mitad y, luego, córtalo en floretes. Pica el 
tomillo limonero.

Tuesta las semillas
En un cazo, pon a calentar el agua (ver cantidad en 
ingredientes) junto con el caldo vegetal en polvo 
a fuego fuerte. Remueve ocasionalmente. Cuando 
hierva, apaga el fuego y retira el cazo del fuego. 
Mientras tanto, calienta una sartén a fuego alto y 
tuesta, sin aceite, las semillas de calabaza hasta que 
comiencen a dorarse. Reserva fuera de la sartén.

Combina los vegetales con el orzo
En la misma sartén, calienta un chorrito de 
aceite junto a la cebolla y el ajo. Saltea durante 
2 min a fuego lento. Agrega el tomillo limonero y el 
orzo y cocina por 1 min a fuego medio-bajo. Vierte el 
caldo vegetal y cocina, tapado, durante 10-12 min. 
Remueve regularmente.

CONSEJO: Puedes añadir un poco más de agua si es 
necesario para acabar de cocinar el orzo.

Cuece el brócoli 
Cuando el agua de la olla hierva, agrega el brócoli y 
cocina durante 6-8 min con la olla tapada. Después, 
con la ayuda de un colador, escurre el brócoli.

Agrega el brócoli al orzo
Agrega el brócoli y la mitad del queso rallado al orzo 
y remueve hasta que el queso se derrita. Agrega sal y 
pimienta al gusto.

Emplata y disfruta
Sirve el orzo en platos y espolvorea con las semillas 
tostadas y el resto del queso rallado. 

¡Que aproveche!
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