
Miele 100% italiano  

Couscous  

Spinacino baby  

Uvetta  

Mandorle affettate  

Yogurt Greco

Mela  

Salmone  

25 minuti

Insalata di salmone, couscous e yogurt greco 
con mela fresca, spinacini e uvetta 
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Cerca il kit con 

lo stesso numero



Rosolatura perfetta
•	 Fate attenzione a eventuali lische nel salmone ed eliminatele.

•	 Riportate su fuoco medio la padella con un filo d'olio e cuocete il salmone 
dalla parte della pelle per 4 minuti. Voltatelo, coprite con un coperchio e 
proseguite la cottura per altri 4 minuti, finché è opaco e si sfalda al centro.

•	 Eliminate la pelle e tagliatelo a cubetti.

•	 Lasciate intiepidire un po' il couscous, quindi mettetelo in un'insalatiera con 
gli spinaci, la mela, l'uvetta e condite con olio, aceto e pepe a piacere. 

Un'insalata molto speciale
•	 Disponete il couscous con gli spinaci e l'uvetta in piatti fondi o ciotole.

•	 Adagiate sopra il salmone e irrorate con lo yogurt al miele
•	 Guarnite con le mandorle.
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Passione couscous
IMPORTANTE: le quantità per preparare la ricetta in base al numero di 
porzioni sono riportate nella tabella ingredienti!
•	 Portate a bollore una pentola con l'acqua per il couscous (dosi in tabella).

•	 Aggiungete un pizzico di sale, un filo d'olio, spegnete il fuoco e versate 
dentro il couscous. 

•	 Mescolate, coprite con un coperchio e lasciate riposare per 5-7 minuti, senza 
aprire.

Tanti condimenti, tanto gusto
•	 Intanto, scaldate una padella a fuoco medio-alto senza condimenti e tostate 

le mandorle 2-3 minuti, mescolando ogni tanto, quindi spostatele in una 
ciotolina.

•	 Tritate grossolanamente gli spinaci (ricordate di lavarli bene).

•	 Sbucciate e tagliate la mela a cubetti.

•	 Mettete lo yogurt in una ciotolina e condite col miele.
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Ingredienti
2P 4P 6P

Couscous 13) (g) 120 240 360

Mandorle affettate 2) (pacchetti) 1 2 3

Spinacino baby** (g) 100 200 300

Mela** (pezzi) 1 2 3

Yogurt Greco** 7) (pacchetti) 1 2 3

Miele 100% italiano (pacchetti) 1 2 3

Salmone** 4) (pacchetti) 1 2 3

Uvetta (g) 10 20 30

Dalla vostra dispensa
Acqua per il couscous* (ml) 150 300 450

Sale* (q.b.)

Olio d'oliva* (q.b.)

Aceto* (q.b.)

Pepe* (q.b.)

*Non incluso **Conservare al fresco

Valori nutrizionali
Per 

porzione
Per 

100g
Per 

porzione
Per 

100g
per gli ingredienti non 
cucinati 392 g 100 g 513 g 100 g

Energia (kJ/kcal) 2941 kJ/
703 kcal

749 kJ/
179 kcal

4066 kJ/
972 kcal

793 kJ/
190 kcal

Grassi (g) 31 g 8 g 50 g 10 g
Grassi saturi(g) 9 g 2 g 13 g 3 g
Carboidrati (g) 66 g 17 g 66 g 13 g
Zuccheri (g) 17 g 4 g 17 g 3 g
Fibre (g) 5 g 1 g 5 g 1 g
Proteine (g) 40 g 10 g 64 g 12 g
Sale (g) 0 g 0 g 0 g 0 g

Allergeni
2) Frutta a guscio 4) Pesce 7) Latte 13) Cereali contenenti 
glutine 
 
Per avere informazioni più 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.

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

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

Hai bisogno di aiuto o vuoi dirci qualcosa? Siamo qui per te: 
chiamaci allo 02 3859 2568

Cosa ti serve?
Pentolino, Padella, Ciotola, Ciotolina

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


