HELLO Guiso de pollo y avellanas

FRESH acompanado de arroz y pereijil

==l Cociname primero

Muslos de pollo Arroz basmati
deshuesados
Cebolla Tomate

Tomate concentrado Caldo de pollo

Avellanas enteras crudas Perejil

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

Cocinando: 30 mins 1, Unguisode pollo con base de salsa de tomate acompafnado de arroz basmati suena bien, pero en esta ocasion afiadimos una
Listo en: 40 mins picada de frutos secos, tipica de Catalufia, que se utiliza tradicionalmente para dar densidad a los guisos, ademas de una
profundidad de sabor y textura que hara que dejes el plato limpio.




Antes de empezar

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

Utensilios necesarios:

Colador, turmix, cucharén, cazo con tapa, jarra medidora, olla.

Ingredientes

2P 4P
ZA:SS;?;S: dzc;!‘lo 280 gramos 560 gramos
Arroz basmati 150 gramos 300 gramos
Cebolla 5 unidad 1unidad
Tomate 1 unidad 2 unidades
Tomate concentrado 2 sobre 1sobre
Caldo de pollo 1sobre 2 sobres
Avellanas enteras crudas2) 10 gramos 20 gramos
Perejil %2 unidad 1 unidad
Ajo 2 unidades 4 unidades
Agua para el arroz 320 ml 640 ml
Agua para la picada 25 ml 50 ml
Agua para el guiso 150 ml 300 ml
Azlcar 1cucharadita 2 cucharaditas

*Conservar en la nevera

Informacion nutricional

Por racion Por 100 g
:il; t;zi?nz Los ingredientes 335g 100g
2531/ 756/
Valor energético 605 181
Grasas 30,1 9,0
de las cuales saturadas 5,0 1,5
Carbohidratos 68,0 20,3
de los cuales azucares 6,1 1,8
Proteinas 33,3 9,9
Sal 1,5 0,4
Alergenos

2) Frutos secos.

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

jAsegurate de utilizar las cantidades indicadas a la
izquierda para preparar tu receta! Llena un cazo con
el agua para el arroz (ver cantidad en ingredientes),
anade el arroz y sal al gusto y lleva a ebullicion

con el cazo tapado. Cuando hierva, baja a fuego
medio-bajo y deja cocinar 11-13 min, removiendo
ocasionalmente. Una vez cocinado, remueve el arroz
para separar los granos y resérvalo en el cazo tapado.

CONSEJO: Antes de cocinar el arroz, ldvalo
para retirar el exceso de almiddn y que los granos
queden sueltos.

Prepara el guiso

En la olla, afiade un chorrito de aceite y el ajo.
Calienta a fuego medio y cocina 1-2 min. Afade la
cebolla y el tomate, salpimienta y cocina 4-5 min,
removiendo ocasionalmente. Afiade la mitad

del tomate concentrado (doble para 4p), el caldo
de pollo en polvo, el agua para el guiso y el azlicar
(ver cantidad en ingredientes de ambos). Lleva a

ebullicion, luego, cocina a fuego medio durante 4 min.

Prepara los ingredientes

Pela y pica el ajo (ver cantidad en ingredientes).
Deshoja y pica la mitad del perejil (doble para 4p).
Pela la cebolla, dividela en dos y corta una mitad
(doble para 4p) en cubitos pequerios. Corta el tomate
por la mitad, luego, corta en cubos pequefios. Calienta
una olla a fuego medio y tuesta las avellanas 2-3 min.
Luego, reserva las avellanas en la jarra medidora.

Combina los ingredientes

Pasados los 4 min, retira medio cucharén del caldo
delaollay agrégalo a la jarra medidora con las
avellanas. Afiade % del perejil picado, un chorrito

de aceite y el agua para la picada (ver cantidad en
ingredientes). Tritura con ayuda de un tdrmix. Luego,
agrega la picada de avellanas y el pollo a laollay
cocina todo junto 4 min mas, removiendo para que los
ingredientes se integren.

Cocina el pollo

Corta los muslos de pollo en cuartos. En la olla,
calienta un chorrito de aceite a fuego medio. Una vez
caliente, agrega el pollo, salpimienta y cocina 3-4 min
por lado, hasta que esté dorado y bien cocinado en el
interior. Retira cuando esté listo.

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

CONSEJO: Si tu pollo tiene un olor intenso, no te
alarmes, es por el envasado que mantiene su calidad.
iEstard delicioso al cocinarlo!

Emplata y disfruta

Prueba el guiso y rectifica de sal y pimienta. Sirve
elarrozen un lado de los platos y afiade al otro lado
el guiso de pollo. Decora con perejil picado restante
al gusto.

iQue aproveche!

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




