HELLO Nuggets de pollo caseros con patatas

FRESH con cogollos a la plancha y mayonesa de miel y mostaza
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Cogollos de lechuga

De tu despensa: sal y pimienta, aceite de oliva,
harina, huevo, aceite para freir.

Cocinando: 20 mins 1, Paralosdias en los que te apetecen unos nuggets de pollo, pero no te apetece acudir a un restaurante ni pedirlos a domicilio,
Listo en: 20 mins te proponemos una receta en las que podras elaborarlos en tu propia cocina y acompaiiarlos de unas sabrosas patatas al
hornoy cogollos a la plancha, que aportaran el balance que tu familia necesita.




Planifica qué receta cocinaras primero segun la caducidad
de sus ingredientes y limpia las frutas y verduras. {No olvides
lavarte las manos!

Bandeja de horno con papel de horno, bol, bol grande, sartén
grande, plato plano, jarra medidora, papel de cocina, plato
hondo, cazo pequefio, pinzas.

2P 4P

Pechuga de pollo troceada* 250 gramos 500 gramos
Panko 13) 50 gramos 100 gramos
Patata 400 gramos 800 gramos
Mayonesa 8) 9) 2 sobres 4 sobres
Mostaza 9) 1sobre 2 sobres
Miel 2 paquete 1 paquete
Pimentén ahumado 9) 1sobre 2 sobres
Tomillo seco 1sobre 2 sobres
Cogollos de lechuga 220 gramos 440 gramos
Harina 1cucharadita 2 cucharaditas
Huevo lunidad 2 unidades
Aceite para freir 150 ml 300 ml
*Conservar en la nevera

Por racion Por 100 g
zizl';:sc?naalros ingredientes 5568 100g

3920/ 705/

Valor energético 937 169
Grasas 55,3 9,9
de las cuales saturadas 7,0 1,3
Carbohidratos 62,4 11,2
de los cuales azticares 7,4 1,3
Proteinas 38,3 6,9
Sal 0,9 0,2

8) Huevo 9) Mostaza 13) Cereales que contienen gluten.

Para mas informacién de alérgenos, revisa la lista de
ingredientes declarada en el envase de cada ingrediente.

#% iReciclame!

®

MIXTO

Papel procedente de
fuentes responsables

ww\\‘(Sscorq FSC® NC-COC-015005

jAsegurate de utilizar las cantidades indicadas a la
izquierda para preparar tu receta! Precalienta el horno
a220°C. Corta las patatas en gajos de 1-2 cm de
grosor. En un bol, mezcla las patatas, el pimentén, el
tomillo, la harina (ver cantidad en ingredientes), un
chorrito de aceite y salpimienta. Coloca los gajos de
patata en una bandeja de horno con papel de horno
y hornea 20-25 min o hasta que estén dorados. Da la
vuelta a mitad de coccion.

Corta los cogollos de lechuga por la mitad a lo largo.
En una sartén, calienta un chorrito de aceite a fuego
medio. Salpimienta los cogollos y cocina en la sartén
2 min por lado, hasta que estén dorados. Reserva
fuera de la sartén.

Seca el pollo y salpimienta. En un plato hondo, bate
el huevo (ver cantidad en ingredientes). En otro plato,
agrega el panko. Luego, coloca el pollo en el plato con
el huevo batido y cubrelo. A continuacion, reb6zalo
en panko. En un cazo, agrega el aceite para freir (ver
cantidad en ingredientes) y calienta a fuego medio.

Lavate las manos y los utensilios de
cocina después de manipular carne cruda.

Para una buena fritura, los ingredientes
deben estar sumergidos en el aceite.

En un bol, agrega la mayonesa, la mostaza y la mitad
de la miel (doble para 4p). Salpimienta y mezcla bien,
de forma que quede una salsa homogénea.

Cuando el aceite del cazo esté caliente, agrega

el pollo rebozado y frie durante 5-6 min, removiendo
ocasionalmente, hasta que esté dorado y bien
cocinado en el interior. Una vez el pollo esté listo,
sacalo del cazo con unas pinzasy col6calo en un plato
con papel de cocina para retirar el exceso de grasa.

Para que el aceite no pierda temperatura,
no cocines todo el pollo de una vez.

Sirve las patatas al tomillo y pimentdn, los cogollos
alaplanchay los nuggets crujientes de pollo en
platos. Acompafia con la mayonesa de mostaza

y miel.

Para asequrar que tus frituras queden
crujientes, el pollo debe estar lo mds seco posible y
debe cocinarse completamente sumergido y en aceite
muy caliente (entre 150 y 180°C).

jPonle nota, chef!
Tu opinion es nuestro
ingrediente secreto.




