Quesadilla integrale ripiena di manzo e peperoni
con cheddar filante, pomodoro e cipolle stufate

35 minuti

La quesadilla é un popolare antipasto messicano, preparato con tortillas servite calde, ripiene di formaggio, carne e verdure. Il nome deriva proprio dal formaggio, che in
spagnolo si traduce con 'queso’. Sono ottime come piatto unico, da gustare a cena o per un pranzo appetitoso, anche da asporto! Il consiglio in pit: per evitare che un po'

diripieno fuoriesca, servitele a piacere avvolte nella carta alluminio.

Cerca il kit con
lo stesso numero

Fettina di scamone Cheddar

Tortilla Integrale Peperone

@ o

Pomodoro Cipolla
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Cosa ti serve?

Olio d'oliva, Sale, Pepe, Zucchero
Padella

Prima di cominciare

Lava frutta e verdura. Usa taglieri e utensili diversi
per cibi crudi e cotti, oppure puliscili tra un uso e
l’altro. Lavati le mani prima e dopo aver toccato gli
ingredienti. Pianifica le ricette in base alla data di
scadenza riportata sugli ingredienti.

Ingredienti

2P 4P
Fettina di scamone** 1 pacchetto 2 pacchetti
Cheddar** 7) 1 pacchetto 2 pacchetti
Tortilla Integrale 13) 1 pacchetto 2 pacchetti
Peperone** 1 pezzo 2 pezzi
Pomodoro** 1 pezzo 2 pezzi
Cipolla 1 pezzo 1 pezzo
**Conservare al fresco

Valori nutrizionali

Per Per Per Per
porzione 100g porzione 100g
423g 100g 548g 100g

2167kJ/ 513kJ/ 2789kJ/ 509kJ/
518kcal 123kcal 667 kcal 122 kcal

per gli ingredienti non

cucinati

Energia (kJ/kcal)

Grassi (g) 20g 5g 25g 5g
Grassi saturi(g) 11g 3g 13g 2g
Carboidrati (g) 37g 9g 37g g
Zuccheri (g) g 2g g 1lg
Fibre (g) 6g 1g 6g 1g
Proteine (g) 42g 10g 69g 13g
Sale (g) lg Og 1lg Og
Allergeni

7) Latte 13) Cereali contenenti glutine

Per avere informazioni pili complete su ingredienti, allergeni e tracce
di allergeni, fai sempre riferimento all’etichetta sui prodotti. Le box
sono confezionate in uno stabilimento che utilizza il sedano.

o MISTO
Carta | A sostegno della
gestione forestale responsabile

FSC FSC® C020930

"5 Scopri come smaltire i tuoi imballaggi sul nostro sito hellofresh.it

Preparare gli ingredienti Cuocere le verdure Cuocere la bistecca

+ Togliete la carne dal frigo. LO SAPEVI? Tenere + Scaldate un'ampia padella (possibilmente « Scaldate bene una padella su fuoco medio-alto.
la carne fuori dal frigo aiuta a uniformarne la antiaderente) a fuoco medio-alto con un filo « Unavolta calda, unite la carne e cuocete per
temperatura interna, migliorando la cottura. d'olio. Unite le verdure e 2 cucchiai d'acqua (4 per 2 minuti su ogni lato (per una cottura media).

+ Sbucciate la cipolla e affettatela finemente. 4 porzioni).

. - . « Tagliatela afettine di 1 cm.
« Condite con un pizzico di sale, pepe e

zucchero. Coprite con il coperchio e cuocete per
15-20 minuti, mescolando di tanto in tanto.

+ Tagliate il peperone a striscioline di circa 1 cm.

+ Tagliate il pomodoro a cubetti piccoli.

+ Seleverdure si dovessero asciugare troppo,
aggiungete un altro filo d'acqua.

+ Alla fine assaggiate e regolate di sale.

4 )

Preparare le quesadillas Disporre nei piatti

+ Pulite la padella usata per la carne e portatela su « Tagliate ciascuna quesadilla a meta e disponete
fuoco medio-alto con un filo d'olio. nei piatti.

+ Aggiungete una tortilla, adagiate sul lato
inferiore meta delle verdure e meta delle fettine
di carne.

« Spolverizzate con meta del cheddar e ripiegate
il lato superiore della tortilla su quello inferiore,
fino a ottenere una mezzaluna.

« Cuocete con il coperchio per 2-3 minuti per lato,
finché la tortilla sara dorata e il cheddar si sara

sciolto. Il nostro ingrediente segreto e la

+ Ripetete il procedimento con la seconda tortilla. tua opinione: scansiona il QR code

e commenta la ricetta




