Tagliata di manzo al burro Jerk aromatico al lime
con patate arrosto, cipollotto e broccolo rosolato

. . Cerca il kit con
40 minuti lo stesso numero

A

Tagliata di manzo Patate

5

Broccoli

)%

Cipollotto

Peperoncino a scaglie

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?

Teglia con carta da forno, Ciotola, Padella

Ingredienti per 2, 4 e 6 persone
Dallaboxricette | 2P | 4P | 6P | Patate in cottura Un tocco di verde Il condimento segreto
2 3

Tagliata di manzo* (pacchetti) 1

Patate (pezzi) 3 . 5 IMPORTANTE: le quantita per preparare la ricetta « Intanto, raccogliete il burro (dosi in tabella) in una « Mentre cuocete patate e broccolo, adagiate gli
atate (pezzi . . L . S - . o . . .
P in base al numero di porzioni sono riportate nella ciotolina e tenetelo fuori dal frigo, in modo da farlo spicchi d'aglio (tenete la buccia) su un pezzettino

Broccoli (g) 250 500750 tabella ingredienti! ammorbidire. di carta stagnola. Irrorate con un filo d'olio e
Aglio (spicchi) 2 4 6 . . . ) ) . i :

s _ « Preriscaldate il forno a 220 °C. + Riducete il broccolo a cimette di circa 3-4 cm. richiudete la carta stagnola fino a formare un
Cipollotto* (pezzi) 1 2 3 cartoccio.
Lime (pezzi) 1 2 3 « Aprite la confezione della bistecca e tenetela fuori + Portate una padella su fuoco medio con un filo ] ) o
o i ) L dal frigo fino al momento della cottura, cosi da d'olio e scaldatela bene. + Disponete il cartoccio in forno con le patate e

eperoncino a scaglie (pezzi) 1 2 3

cuocete per circa 10-12 minuti.

Dalla vostra dispensa** renderla piu tenera. » Aggiungete il broccolo e rosolate per circa
(b, « Estraete |'aglio dal cartoccio e lasciatelo intiepidire.

Olio d'oliva « Tagliate le patate a spicchi di 2 cm (potete tenere 2-3 minuti, fino a farlo dorare.

sale (a.b) la buccia). . Unite l'acqua per le verdure (dosi in tabella), « Nel fr.attempo, affettate il cipollotto a rondelle
Burro (di tua scelta) (cucchiai) 3 6 9 « Raccoglietele in una ciotola con un filo d'olio e coprite con un coperchio e proseguite la cottura sottili.
Acqua per le verdure (ml) 200 400 600 conditele in modo uniforme. per 10-12 minuti, finché le cimette saranno tenere. + Riducete il lime a spicchi.
Pepe (a.b.) - Distribuitele su una teglia foderata con carta da Rimuovete il coperchio e cuocete per altri 2-3
; : minuti, finché il fondo di cottura sara evaporato.

“Conservare al fresco **Non incluso nella box forno, cercando di non sovrapporle, e cuocetele in P

forno caldo per circa 30-35 minuti, mescolandole a « Alla fine salate e pepate a piacere.

. .. . meta cottura, finché saranno dorate. Alla fine salate

Valori nutrizionali .

a piacere.

Per porzione  Per 100g
per gli ingredienti non cucinati 624¢g 100¢g 4 " 6
Energia (kJ/kcal) 2 LY 20l
g 626 keal 100 keal s
Grassi (g) 25g 4g N
Grassi saturi(g) 15g 2g
Carboidrati (g) 60g 10g
Zuccheri (g) 4g lg
Fibre (g) 9g lg
Proteine (g) 35g 6g
Sale (g) 1g 0g
Allergeni Ecco a voi il burro jerk Bistecca in corso Buon appetito!
« Trasferite il cipollotto, un pizzico di peperoncino a IL CONSIGLIO DELLO CHEF: voltate la carne con una « Disponete la bistecca nei piatti con le patate e i

piacere e il succo di 1 spicchio di lime nella ciotolina  paletta o con una pinza per non bucarla, cosi i succhi broccoli.
Per avere informazioni pili complete su ingredienti, allergeni e tracce col burro. resteranno all'interno e sard pitl tenera e saporita. . .
di allergeni, fai sempre riferimento all’etichetta sui prodotti. Le box P P * Accompagnate con it burro jerk.
sono confezionate in uno stabilimento che utilizza il sedano. + Unavolta che si saranno intiepiditi, schiacciate gli « Scaldate bene una padella a fuoco medio-alto.

spicchi d'aglio con una forchetta, ricavate lapolpae , |irorate [a bistecca con un filo dolio e conditela

unitela nella ciotolina. con sale e pepe da entrambi i lati

« Mescolate bene con una forchetta per amalgamare « Unavolta che la padella & calda, unite un filo
(burro jerk) d'olio e cuocete la bistecca per 2-3 minuti per lato,

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

girandola una volta sola.
‘. Hai bisogno di aiuto o vuoi dirci qualcosa? Siamo qui per te:

chiamaci allo 02 3859 2568 « Lasciatela riposare 1-2 minuti, quindi tagliatela a

fettine.

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



