Bol de langostinos a la miel con cuscus

con espinacas \ salsa de yogur y ajo

DY - Una sartén

Cocinando: 15 min - Listo en: 15 min

Langostinos Cuscls
Pepino Yogur griego

o

Mezcla de especias
de Oriente Medio

Caldo vegetal

Miel Brotes de espinacas

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




Antes de empezar 1 o
Léavate las manos al manipular los ingredientes.
Lava tus frutas y verduras.

Utensilios necesarios:

Bol, jarra medidora, sartén, papel de cocina, papel film,
ensaladera, bol pequefio, rallador fino.

Ingredientes
2P 4P

Langostinos* 5) 150 gramos 300 gramos
Cuscus 13) 150 gramos 300 gramos
Pepino 1unidad 2 unidades
Yogur griego* 7) 1unidad 2 unidades
Caldo vegetal 10) 1sobre 2 sobres
Mezcla de especias de

- ! 1sobre 2 sobres
0 Medio 3) 9 : g H

Rl Cocina el cuscus con espinacas Prepara las verduras
Miel 1 paquete 2 paquetes
Brotes de espinacas* 1 unidad 2 unidades jAsegurate de utilizar las cantidades indicadas a la izquierda para preparar tu Retira los extremos del pepino y cértalo por la mitad a lo largo. Luego, corta
Agua 150 ml 300 ml receta! En una sartén, agrega el agua (ver cantidad en ingredientes), el caldo en medias lunas de 0,5-1 cm. Coloca el pepino en una ensaladera junto con las
T o LT LT 5 cucharaditas 4 cucharaditas vegetalysaly llev.a a ebulll((ZIOI’I. En un bol, agrega ?l cuscus y un crjorrlto de aceite. espln.acas restsimtes, el Yln_agre de vino tlnt(.) (ver cantidad en ingredientes) y un
Ajo Y4 unidad 1 unidad Cuando el caldo hierva, agrégalo al bol con el cusciis y remueve. Afiade % de las chorrito de aceite. Salpimienta y remueve bien.

espinacas encima y tapa el bol con papel film. Deja que el cuscis absorba el caldo
4-5 min, luego, separa el cuscus.

*Conservar en la nevera

Informacion nutricional

Por racion Por100g

en base a los ingredientes s1ag 100g

sin cocinar 4
Valor energético Ay =y
629 152
Grasas 8,2 2,0
de las cuales saturadas 3,9 0,9
Carbohidratos 65,2 15,7
de los cuales aztcares 11,4 2,8
Proteinas 27,4 6,6
Sal 1,6 0,4
Alergenos
3) Sésamo 5) Crustaceos 7) Leche 9) Mostaza 10) Apio
13) Cereales que contienen gluten.
Para mas informacion sobre los ingredientes, alérgenos y
trazas de alérgenos, revisa la lista de ingredientes declarada
en cada envase.
Adereza y saltea los langostinos Emplata y disfruta
Seca los langostinos con papel de cocina. En la sartén, calienta un chorrito de Pelay ralla el ajo (ver cantidad en ingredientes). En un bol, mezcla el yogur griego,
aceite a fuego medio-alto. Luego, agrega los langostinos, las especias de Oriente ajo rallado al gusto, un chorrito de aceite, sal y pimienta. Sirve el cusctis con
Medio, la miel, sal y pimientay cocina 1-2 min, moviendo ocasionalmente, hasta espinacas en la base de los platos y coloca encima el pepino y los langostinos con
que se doren y queden bien aderezados. la salsa que haya quedado en la sartén. Acaba agregando la salsa de yogur y ajo
RECUERDA: Lavate las manos y los utensilios de cocina después de manipular sobre el plato.
% iReciclame! marisco crudo.
iQue aproveche!
\ MIXTO lQ P
Papel procedente de
F fuentes responsables jPonle nota, chef!
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Tu opinidn es nuestro ingrediente secreto.




