Bocados de butifarra a la miel con verduras

acompanados de bulgur

Bulgur Butifarra

Caldo vegetal Pimiento verde italiano

Miel Cebolla

Salsa Worcester

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




Antes de empezar

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

Utensilios necesarios:

Cazo con tapa, jarra medidora, bol mediano, sartén, bol
pequenio, varillas.

Ingredientes

2P 4P
Bulgur 13) 120 gramos 240 gramos
Butifarra* 14) 250 gramos 500 gramos
Caldo vegetal 10) 2 sobres 4 sobres
Pimiento verde italiano 1unidad 2 unidades
Miel 1 paquete 2 paquetes
Cebolla 1 unidad 2 unidades
Salsa Worcester 11) 1sobre 2 sobres
Harina 1cucharadita 2 cucharaditas
Agua para el caldo 200 ml 400 ml
Agua para lasalsa 100 ml 200 ml
Ajo 1unidad 2 unidades

*Conservar en la nevera

Informacion nutricional

Por racion Por 100 g
en basg alos ingredientes 343g 100g
sin cocinar
Valor energético (kJ/kcal) 22?2/ 812927/
Grasas (g) 26,2 7,6

de las cuales saturadas (g) 10,4 3,0
Carbohidratos (g) 88,0 25,7
de los cuales azucares (g) 12,7 3,7
Proteinas (g) 26,6 7,8
Sal (g) 5,0 15

Alergenos

10) Apio 11) Soja 13) Cereales que contienen gluten 14) Sulfitos.

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

jAsegUrate de utilizar las cantidades indicadas a la
izquierda para preparar tu receta! Corta el pimiento
por la mitad y quitale las semillas. Luego, cértalo en
dados de 2 cm. Pela la cebolla, dividela en dos y corta
cada mitad en tiras de 2 cm. Pelay pica finamente el
ajo (ver cantidad en ingredientes).

Prepara la salsa

En un bol pequerio, afiade |a salsa Worcester, la miel,
el caldo vegetal restante y el agua para la salsa (ver
cantidad en ingredientes). Mezcla con ayuda de unas
varillas para integrar todos los ingredientes.

SABIAS QUE: Mojar la cuchara con agua o aceite
evitard que la miel se quede pegada.

Cocina el bulgur

En un cazo, agrega el agua para el caldo (ver cantidad
en ingredientes), la mitad del caldo vegetal en polvo
y una pizca de saly lleva a ebullicion. Luego, agrega el
bulgur y lleva a ebullicién de nuevo. Cuando hierva,
reduce a fuego medio y cocina 4 min. Retira del fuego,
tapa el cazo y deja reposar durante 10 min. Cuando
esté listo, remueve con un tenedor para separar

el bulgur.

Combina los ingredientes

En una sartén, calienta un chorrito de aceite a fuego
medio-alto. Luego, agrega la cebolla y el pimiento y
saltea 4-5 min, removiendo frecuentemente. Luego,
afiade el ajo y cocina 1 min mas. Finalmente, afiade la
butifarra y saltea 4-5 min mas, hasta que la butifarra
quede dorada y bien cocinada en el interior.

Prepara la butifarra

Con ayuda de un cuchillo, haz un corte en la piel de

la butifarra y retirala. Con las manos, divide la carne
en 6 trozos por persona. Coloca la butifarra en un bol
y agrega la harina (ver cantidad en ingredientes), un
chorrito de aceite, sal y pimienta. Mezcla bien.
RECUERDA: Lavate las manos y los utensilios de
cocina después de manipular carne cruda.

Emplata y disfruta

En la sartén, agrega la salsa del bol y cocina a fuego
medio-alto 3-4 min mas, removiendo para integrar
los ingredientes, hasta que la salsa espese. Sirve el
bulgur en un lado de los platos y coloca la butifarra
con verduras al otro lado.

iQue aproveche!

iPonle nota, chef!
Tu opinidn es nuestro ingrediente secreto.




