Orata gratinata ai pistacchi di Nonna Silvia
con chips di patate, insalata di finocchi e arance

35 minuti
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Prima di cominciare 1
Lava gli ortaggi. Usa utensili diversi per cibi crudi e
cotti, oppure puliscilitra un uso e l'altro. Lava le mani
prima e dopo aver toccato gli ingredienti. Pianifica
le ricette in base alla scadenza degli ingredienti.

Cosa ti serve?
Ciotola, Padella, Pentolino

Ingredienti
| er]aer]er] Il trucchetto furbo A tutta freschezza A nonna piace friggere
Cipolla (pezzi) 1 1 3 . cs s _— . - S
Li:mne (pezz) 1 2 - Seguite le quantita indicate a sinistra in base al + Nel frattempo, eliminate la base dura e le punte « Affettate le patate a rondelle sottili di circa
Finocchio (pezzi) 1 5 3 numero di porzioni per preparare correttamente del finocchio e riducetelo a fette molto sottili. 0,2 cm (potete tenere la buccia e utilizzare una
Avandia (pezz) X 5 3 laricetta! . Sbucciate l'arancia e tagliatene a met gli mandolina per tagliarle sottilmente).
Filetti di orata con pelle** 4) () 200 400 600 « Sbucciate e affettate finemente la spicchi. « Scaldate abbondante olio (preferibilemente di
Ty T 1 5 3 cipolla. Tagliate il limone a spicchi. . Tritate grossolanamente il finocchietto. semi) in un pentolino o in una padella. Asciugate
Patate (pezzi) 2 4 6 * Mescolate in una ciotola 2-3 cucchiai d'acqua a « Raccogliete tutto in una ciotola, unite le olive e, molto be.”e e Patatg con carta da cucna o con
Pistacchi 2) (pacchetti) 12 3 persona, e il succo di 1 spicchio di limone. trascorsi 15 minuti, la cipolla, poi condite con e Stmﬂna(.:c'o pulito. Una vo.lta.Che,l olio e

) ) . . ) . . . R " ’ ben caldo, friggetele 1-2 minuti, finché saranno
Finocchietto Selvatico™* (pezzi) 0.5 1 15 + Unite le cipolle e lasciate marinare per almeno olio, sale e pepe a piacere. .

: L dorate e croccanti.

Olio doliva* (a.b) NONNA SILVIA CONSIGLIA: [e cipolle marinate + Scolatele con una schiumarola, disponetele in
Sale* (q.b.) in acqua e limone diventano delicate e digeribili, un piatto con carta da cucina e salate.
Pepe* (q.b.) sgocciolatele alla fine, eliminando il liquido.

*Non incluso **Conservare al fresco
Valori nutrizionali

Per porzione  Per 100g

per gli ingredienti non cucinati 566 g 100g 4 6
Energia 1/ kca) Sskal okl
Grassi (g) 21g 4g
Grassi saturi(g) 4g 1g
Carboidrati (g) 53g 9g
Zuccheri (g) lag 3g
Fibre (g) 11g 2g
Proteine (g) 30g 5g
Sale (g) 1lg 0g
Allergeni Croccante a non finire Cottura a puntino Nei piatti con eleganza
2) Frutta a guscio 4) Pesce « Tritate finemente i pistacchi (oppure frullateli « Scaldate un filo d'olio in una padella a fuoco « Disponete l'orata nei piatti.
Per avere informazioni pili complete su ingredienti, allergeni e tracce nel mixer peravere una gra nella ancora pil:l fine). medio. . Accompagnate con le chips di patate e l'insalata
diallergeni, fai sempre riferimento all’etichetta sui prodotti. Le box . . - . . . ge . .
sono confezionate in uno stabilimento che utilizza il sedano. + Verificate la presenza di eventuali lische nel + Unavolta calda, disponete il pesce dal lato della di finocchi e arancia.
pesce ed eliminatele, quindi irroratelo con un panatura e cuocete per 3-4 minuti. Voltatelo e
filo d'olio. proseguite la cottura per altri 2-3 minuti, finché &

opaco e si sfalda al centro.

NONNA SILVIA CONSIGLIA: non preoccupatevi
se un po' di pistacchi si staccheranno dal pesce,
rimetteteli sopra quando lo voltate.

+ Appoggiate ciascun filetto nel trito di pistacchi
dalla parte della polpa e applicate una
leggera pressione, in modo che la panatura

aderisca bene.
Il nostro ingrediente segreto é la

tua opinione: scansiona il QR code
e commenta la ricetta

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



