Viaggio a Delhi - polpette di pollo tikka masala

con latte di cocco, peperoni e spezie tandoori

Cerca il kit con

25 minuti - Mangiami per primo lo stesso numero
Aglio Curcuma
Riso Basmati Cipolla

Peperone Prezzemolo

“

Polpette di pollo Dry Rub Tandoori
100% italiano

Latte Di Cocco Lime

A
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BOX CREATA
IN ITALIA




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?

Padella, Pentolino, Ciotolina

Ingredienti

|

Aglio (spicchi) ? ? g

Curcuma (pacchetti) 0.5 1 1.5

Riso Basmati (g) 150 300 450

;ﬂiéifigezzn i ; z Riso ingioiellato Verdure in cottura

Prezzemolo** (g) 25 5 75 IMPORTANTE: le quantita per preparare la ricetta in base al numero di porzioni + Nel frattempo, sbucciate e tritate finemente la cipolla.
Polpette di pollo 100% italiano™* 5 3 sono riportate nella tabella ingredienti! « Tagliate il peperone a cubetti di circa 2 cm.
Sr?C;:Zt;anoori 8)9) (bustine) N 5 3 * Sbucciate l‘aglio e tfitételo ﬁ”eme.”te' . ' + Scaldate una padella a fuoco medio alto con un filo d'olio.
Latte Di Cocco (pacchetti) 1 9 3 + Scaldate un f"lohd'°l'° in un pentolino a fuoco mef1|o erosolate l'a.gllo, ) « Aggiungete cipolla e peperone, condite con un pizzico di sale e cuocete per
e pas] s . s 1-2 cucchiaini di curcuma (dosatela a vostro gradimento) per 1 minuto circa. 5-6 minuti, mescolando spesso.

Aggiungete il riso e proseguite la cottura per un altro minuto.

" « Tritate finemente il prezzemolo.
Bl s e « Incorporate ['acqua per il riso (dosi in tabella) e un pizzico di sale. Coprite con un

Olio d'oliva* (a.b.) coperchio e portate a bollore.
A il riso* (ml 2 4 . . . L . .

cql,ia peril riso* (ml) 30 60 690 « Abbassate il fuoco al minimo e fate sobbollire per 7-8 minuti con il coperchio,
Sale (g.b) quindi spegnete, aggiungete una noce di burro e tenete coperto fino al momento
Burro (di tua scelta)* (g.b. di servire.

*Non incluso **Conservare al fresco

Valori nutrizionali 3
Per Per Per Per

porzione 100g porzione 100g
433g 100g 567g 100g

2627kJ/ 607kJ/ 3807kJ/ 672kJ/
628kcal 145kcal 910kcal 161 keal

per gliingredienti non
cucinati

Energia (kJ/kcal)

Grassi (g) 23g 5g 43g 8g
Grassi saturi(g) 15g 4g 19g 3g
Carboidrati (g) 82g 19g 89¢g 16g
Zuccheri (g) 8g 2g 9g 2g
Fibre (g) 5g 1lg 5g 1lg
Proteine (g) 29¢g g 48g 9g
Sale (g) 3g lg 5g lg
Allergeni
8) Uova 9) Senape \ . .
Il sapore e tutto qui Tavola dOriente
Per avere informazioni pili complete su ingredienti, allergeni e tracce N X L.
di allergeni, fai sempre riferimento alletichetta sui prodotti. Le box « Aggiungete in padella le polpette, condite con il Dry Rub tandoori dosato a « Disponete le polpette con le verdure nei piatti.
sono confezionate in uno stabilimento che utilizza il sedano. piacere (ha un sapore molto speziato, aggiungetelo poco per volta) e rosolate per . Servite con il riso in una ciotolina a parte.

2-3 minuti, mescolando spesso. . . o
+ Guarnite con il prezzemolo e accompagnate con uno spicchio di lime.

- Agitate energicamente la confezione del latte di cocco per rendere omogenea la
consistenza e incorporatelo in padella con un goccino d'acqua. . . .
. . . . . Il nostro ingrediente segreto é la
« Aggiustate di sale se necessario e proseguite la cottura a fuoco medio per

9-10 minuti circa, o finché la salsa si sara un po' addensata e le polpette non tua opinione: scansiona il QR code
saranno pil rosa al centro. e commenta la ricetta

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



