Nuestro tumbet mallorquin con merluza
con verduras asadas y salsa de tomate

Merluza Berenjena

Calabacin Patata

N

Tomate triturado Cebolla

Pimiento

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

Cocinando: 15 mins 1, Elratatouille ha encontrado su rival local con el tumbet mallorquin, un plato de la gastronomia balear en el que se combinan
Listo en: 35 mins verduras con una salsa casera de tomate para crear una receta llena de sabor. En este caso, lo utilizamos para acompanar una

merluza al horno.



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:

Bandeja de horno con papel de horno, tapa, sartén.

Ingredientes
2P 4p

Merluza 4) 250 gramos 500 gramos
Berenj 1unidad 2 unidad

erenjena uniea unicades Prepara las verduras Hornea los vegetales Agrega la merluza
Calabacin 1 unidad 2 unidades
Patata 200gramos 400 gramos jAsegurate de utilizar las cantidades indicadas a la Corta las patatas en rodajas de 1 cm. Coloca los Seca la merluza y salpimienta. Cuando los vegetales
Tomate triturado 400gramos 800 gramos izquierda pa.ra preparar tu receta! .Precalie’nta elhorno  vegetalesenuna bande.ja de horr’io con pa.pe.l de se hayan hornead.o 12’min, agrega la merluza encima
Cebolla 1 unidad 2 unidades a220°C. Retira el tallo de la berenjenay cortala en hornoy agrega un chorrito de aceite. Salpimienta y y hornea 12-15 min mas, hasta que los vegetales

- ) ) dados de 1-2 cm. Retira los extremos del calabacin remueve bien. Hornea a media altura durante 12 min. queden tiernos y la merluza quede bien hecha en
Pimiento lunidad 2 unidades rtal l itadalol L d L X
Ajo 1 unidad 2 unidades y(forta o por ? mitad a lo largo. Luego, corta c.a .a elinterior. ) N

. ) ) mitad en medias lunas de 0,5-1 cm. Corta el pimiento RECUERDA: Lavate las manos y los utensilios de

Azlcar 1cucharadita 2 cucharaditas . , A , . , A

- por la mitad y quitale las semillas. Luego, cértalo en cocina después de manipular pescado crudo.

Conservar en la nevera

cuadradosde 2 cm.
Informacion nutricional

Por racion Por100 g
en base a los ingredientes

sin cocinar 83lg 100g
1811/ 218/
Valor energético (kJ/kcal) 433 52
Grasas (g) 19,2 2,3
de las cuales saturadas (g) 3,0 0,4 4 6
Carbohidratos (g) 51,7 6,2
de los cuales azucares (g) 21,2 2,6
Proteinas (g) 28,2 3,4
Sal (g) 1,6 0,2
Alergenos
4) Pescado.
Para mas informacion de alérgenos, revisa la lista de
ingredientes declarada en el envase de cada ingrediente. .
Cocina la cebolla Prepara la salsa Emplata y disfruta
Pela y pica el ajo (ver cantidad en ingredientes). En la sartén, agrega el tomate triturado y Sirve las patatas panadera en la base de los platos y
Pela la cebolla, dividela en dos y cértala en daditos el aziicar (ver cantidad en ingredientes) y cocina cubre con las verduras asadas. Luego, afiade la salsa
pequefios. En una sartén, agrega un chorrito de tapado 8-10 min, removiendo ocasionalmente. de tomate y coloca la merluza al horno encima.
aceite y el ajo. Calienta a fuego medio y cocina Luego, salpimienta al gusto.
1-2 min. Luego,'agrega la cebolla y saly cocina iQue aproveche!
4-5 min, removiendo frecuentemente, hasta que
quede transparente.
N, .
. iReciclame!

®
MIXTO jPonle nota, chef!
Papel procedente de . ez
F fuentes responsables Tu opinion es nuestro

S o
wwiseas FSC® NC-COC-015005 ingrediente secreto.




