' HELLO Merluza en salsa cremosa de estragon
‘ FRESH con brocoli y patatas al horno

<650 calorias

Cocinando: 25 min - Listo en: 35 min

Brocoli Patata

Queso crema

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



Antes de empezar

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

Utensilios necesarios:

Bandeja de horno con papel de horno, sartén, pelador, bol
pequeno, varillas, jarra medidora.

Ingredientes

2P 4P
Merluza* 4) 250 gramos 500 gramos
Estragon* 2 unidad 1unidad
Brocoli 500 gramos 1000 gramos
Patata 200 gramos 400 gramos
Queso crema* 7) 4 paquetes 8 paquetes
Agua 100 ml 200 ml
Harina 5 cucharadita 1 cucharadita

*Conservar en la nevera

Informacion nutricional

Por racion Por 100 g
en bas? alos ingredientes s41g 100g
sin cocinar

o 2167, 400,
Valor energético (kJ/kcal) 518/ 96/
Grasas (g) 15,7 2,9
de las cuales saturadas (g) 7,9 1,5
Carbohidratos (g) 28,4 5,2
de los cuales azucares (g) 7,2 1,3
Proteinas (g) 35,2 6,5
Sal (g) 0,4 0,1

Alergenos

4) Pescado 7) Leche.

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

7% iReciclame!

VA

iPonle nota!

:Qué te ha parecido la receta?
Entra en hellofresh.es o nuestra app
para evaluar la receta.

EFSC

www/sc.org
FSC® C015522

Prepara los vegetales

Precalienta el horno a 200°C. Pela las patatas y
cortalas en rodajas de 1 cm. Retira el tronco del
brocoli y cortalo en floretes medianos.

Hornea la merluza

Cuando las patatas se hayan cocinado 15 min, dales
la vuelta. Luego, agrega la merluza a la bandeja de
horno, sobre las patatas. Aiade encima un chorrito
de aceite, salpimienta y hornea 10-12 min, hasta
que la merluza quede dorada y bien cocinada en el
interior y las patatas estén doradas y tiernas.
RECUERDA: Lavate las manos y los utensilios de
cocina después de manipular pescado crudo.

Hornea las patatas panadera

Coloca las patatas en una bandeja de horno con
papel de hornoy agrega un chorrito de aceite.
Salpimienta y remueve bien, de forma que queden
bien aderezadas. Hornea durante 15 min. Las patatas
terminaran de cocinarse en el paso 4.

Prepara la salsa de estragon

Deshojay pica la mitad del estragén (doble para 4p).
Enun bol, agrega el agua y la harina (ver cantidad
en ingredientes de ambos) y mezcla bien con varillas.
En una sartén, agrega el queso cremay la mezcla

de aguay harina del bol. Lleva a ebullicién durante
1-2 min, hasta que espese ligeramente. Luego, agrega
el estragon picado y mezcla todo bien con varillas.
Salpimienta al gusto.

Cocina el brocoli

Coloca los floretes de brécoli en una bandeja de
horno con papel de horno y agrega un chorrito de
aceite y salpimienta. Remueve bien para que queden
bien aderezados. Cuando queden 15 min para que

las patatas estén listas, agrega el brécoli al horno y
cocina el tiempo restante, hasta que quede dorado y
crujiente. Remueve el brécoli a mitad de coccién.

Emplata y disfruta

Cuando la merluzay los vegetales estén listos, sirve
la merluza en platos y agrega las patatas panadera y
el brécoli asado al lado. Cubre la merluza con la
salsa de estragon.

iQue aproveche!



