Orzo extra-saporito alle alici sott'olio e ' muddica
con ricotta al imone e pomodorini dolci

25 minuti

Vi piace la pasta "ca muddica"? Se siete siciliani lo avete gia capito! Dal ricettario della Sicilia arriva il 'segreto’ di questo piatto, insaporito con briciole di mollica (da cui il
nome) e alici sott'olio extra saporite. Noi abbiamo usato un pane speciale dalla grana grossa e aggiunto il tocco fresco della ricotta al imone, che sa di estate. Un consiglio?
Dosate a piacere le alici e se vi avanzano, usatele per condire pasta, bruschette o verdure insieme a olio, pomodorini e prezzemolo.

Cerca il kit con
lo stesso numero
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Pomodorini ciliegini Orzo perlato
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Panko (pangrattato Limone
giapponese)

BOX CREATA
INITALIA




Olio dioliva, Sale, Pepe
Grattugia, Padella, Pentola

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.

2P 4P
Alici 4) 46g 92g
Ricotta** 7) 1 pacchetto 2 pacchetti
Pomodorini ciliegini** 250g 500 g
Orzo perlato 13) 1 pacchetto 1 pacchetto

Panko (pangrattato
giapponese) 13)
Limone 1 pezzo 1 pezzo

1 pacchetto 1 pacchetto

**Conservare al fresco

Per Per Per Per
porzione 100g porzione 100g
332g 100g 382g 100g

2525kJ/ 763kJ/ 2839kJ/ T44kJ/
603 kcal 182kcal 678kcal 178kcal

per gli ingredienti non

cucinati

Energia (kJ/kcal)

Grassi (g) 31lg 9g 37g 10g
Grassi saturi(g) 8g 2g 12g 3g
Carboidrati (g) 58g 18g 60g 16g
Zuccheri (g) 8g 2g 8g 2g
Fibre (g) 8g 3g 9g 2g
Proteine (g) 20g 6g 23g 6g
Sale (g) 3g lg 3g lg

4) Pesce 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.

e MISTO
Carta | A sostegno della
gestione forestale responsabile

FSC FSC® C020930

g':; Scopri come smaltire i tuoi imballaggi sul nostro sito hellofresh.it

+ Portate a bollore una pentola d'acqua salata. SALVA-TEMPO: usate un
bollitore o coprite la pentola con un coperchio per velocizzare la bollitura.

+ Lessate l'orzo per 20 minuti circa. Assaggiatelo per verificare il grado di
cottura prima di scolarlo.

«+ Scaldate una padella a fuoco medio con 2-3 cucchiai d'olio (4-5 per

4 porzioni).

« Unite le alici e mescolate finché si saranno disfatte, per circa 2-3 minuti,

quindi aggiungete il panko. Cuocete, mescolando spesso, per 2 minuti,
finché il panko risultera dorato.

+ Afuoco spento, incorporate l'orzo nella padella coi pomodorini e mescolate

bene.

+ Assaggiate e condite a piacere con il succo di uno spicchio di limone, sale e

pepe a piacere.

« Tagliate i pomodorini a meta.

« Scaldate un filo d'olio in una padella antiaderente a fuoco medio. Unite i
pomodorini, un pizzico di sale, pepe e un cucchiaino di zucchero (2 per
4 porzioni). Cuocete a fuoco medio per 10-12 minuti, finché saranno dorati.

» Raccogliete in una ciotolina la ricotta con un filo d'olio, qualche goccia di
limone a piacere, un pizzico di sale e pepe.

« Disponete l'orzo nei piatti.
+ Adagiate sopra una cucchiaiata di ricotta al limone.

« Spolverizzate con la 'muddica’ di panko e alici e irrorate con un filo d'olio
extravergine.

Il nostro ingrediente segreto é la
tua opinione: scansiona il QR code
e commenta la ricetta




