" HELLO A lume di candela - salmone in crosta di nocciole

S FRESH con miele, carciofi trifolati e patate dorate
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Prima di cominciare

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?
Teglia con carta da forno, Ciotola, Padella, Ciotolina

Ingredienti per 2, 4 e 6 persone

Daltaboxricette ] 2p | ap | e |
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Patate (pezzi) 8
Nocciole 2) (g) 40 80 120
Senape 9) (pacchetti) 1 2 3
Miele 100% italiano (pacchetti) 2 4 6
Salmone* 4) (pacchetti) 1 2 3
Maionese 8) (pacchetti) 4 8 12
Limone (pezzi) 0.5 1 1.5
Aglio (spicchi) 1 2 3
Prezzemolo* (g) 5 10 15
Carciofi con gambo* (pacchetti) 1 2 3
Sale (9.b.)
Pepe .b.
Olio d'oliva (g.b.)
*Conservare al fresco **Non incluso nella box
Valori nutrizionali

Per porzione  Per 100g
per gli ingredienti non cucinati 519g 100g
Energia /2l Tokl sk
Grassi (g) 51g 10g
Grassi saturi(g) 6g lg
Carboidrati (g) 44¢g 9g
Zuccheri (g) 8g 2g
Fibre (g) l4g 3g
Proteine (g) 34g g
Sale (g) lg 0g

Allergeni
2) Frutta a guscio 4) Pesce 8) Uova 9) Senape

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

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

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

Patatine golose

IMPORTANTE: le quantita per preparare la
ricetta in base al numero di porzioni sono
riportate nella tabella ingredienti!

« Preriscaldate il forno a 220 °C in modalita statica.

+ Portate a bollore una pentola d'acqua. Usate un
bollitore o coprite la pentola con un coperchio
per fare prima.

. Tagliate le patate a meta (potete tenere la
buccia), raccoglietele in una ciotola e conditele
uniformemente con un filo d'olio. Disponetele su
una teglia foderata con carta da forno e cuocete
in forno caldo per circa 25-30 minuti, finché
saranno dorate.

« Alla fine salate a piacere.

Senti che profumo

« Portate una padella su fuoco medio con un filo
d'olio e rosolate |'aglio (potete tenere la buccia)
per 1-2 minuti.

+ Unite i carciofi, disponendoli dalla parte del
lato tagliato, salate, coprite con un coperchio e
cuocete per 2-3 minuti.

« Voltateli e proseguite la cottura per altri
2-3 minuti, finché saranno dorati.

« Alla fine spolverizzateli con il prezzemolo.

Una crosta dautore

+ Nel frattempo, tritate grossolanamente
le nocciole.

« Verificate |'eventuale presenza di lische nel
salmone ed eliminatele.

+ Raccogliete senape e miele in una ciotolina e
mescolate bene. Spennellate la salsa ottenuta
sul salmone quindi impanatelo uniformemente
con le nocciole tritate.

+ Disponetelo su una teglia foderata di carta da

forno e cuocete in forno per circa 15 minuti,
finché e opaco e si sfalda al centro.

Alla fine salate e pepate a piacere.

Un piatto speciale

« Disponete nei piatti il salmone con le patate e
i carciofi.

« Accompagnate con la maionese e con uno
spicchio di limone.

Contorni golosi

« Intanto, raccogliete la maionese in una ciotolina
e conditela col succo di uno spicchio di limone.

« Tritate finemente il prezzemolo.

« Tagliate i carciofi a meta per lungo.

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




