Insalata di formaggio grigliato, pere e carote

con dressing al miele e senape

Veggie Conta Calorie 30 minuti - Mangiami per primo

Senape Miele
&
Carota Formaggio stile Cipro
Insalata Mista Tortilla Integrale

Origano Pera

Dalla dispensa: Sale, Pepe, Olio
extravergine di oliva, Aceto



Prima di cominciare

La nostra frutta e verdura ha bisogno di essere lavata prima
del consumo.

Adesso divertitevi a cucinare!

Ingredienti

2P 4P
Senape 9) 1 pacchetto 2 pacchetti
Miele 2 pacchetti 4 pacchetti
Carota 1 pezzo 2 pezzi
E‘i’;'r‘;?,g?,if sitlis 1 pacchetto 2 pacchetti
Insalata Mista** 100g 100g
Tortilla Integrale 13) 1 pacchetto 2 pacchetti
Origano** 5g 10g
Pera 1 pezzo 2 pezzi

**Conservare al fresco

Valori nutrizionali

Per porzione  Per 100g
per gli ingredienti non cucinati 375¢g 100g
Energia (/kca) mokal  157Kel
Grassi (g) 29g 8g
Grassi saturi(g) 16g 4g
Carboidrati (g) 52¢g l4g
Zuccheri (g) 19g 5g
Fibre (g) 10g 3g
Proteine (g) 27g 7g

Allergeni

7) Latte 9) Senape 13) Cereali contenenti glutine

Per avere informazioni pit 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.

-Mi raccomando!
Conservate il kit ricette in frigo

Lavatevi le mani prima e dopo aver toccato
gliingredienti

Usate taglieri e utensili diversi per i cibi crudi
e quelli gia pronti, oppure lavateli tra un uso
e laltro

@ MISTO
Carta da fonti gestite
in maniera responsabile

FSC  FSC® C020930

<% Riciclami!

Preparare la frutta e la
verdura
« Tagliate la pera a fettine sottili.

+ Ricavate delle strisce dalla carota per il lato
della lunghezza con un pelapatate.

Cuocere il formaggio
« Tagliate il formaggio in fette spesse 2 cm (circa

due fette per persona) e asciugatele con carta
assorbente.

« Riportate la padella su fuoco medio, senza
condimenti, e cuocete il formaggio 2-3 minuti
per lato, finché non sara dorato.

Condire linsalata

« Unitein un'insalatiera la senape, il miele, un filo
di olio extravergine e 1 cucchiaino di aceto a

persona.

+ Condite con sale e pepe e mescolate
energicamente con una forchetta: otterrete
un'emulsione.

» Poco prima di servire, aggiungete le carote,
l'insalata e la pera, mescolando con cura.

Disporre nei piatti

« Distribuite il formaggio nei piatti e
accompagnate con l'insalata e gli spicchi di
tortillas.

Tostare le tortillas

« Spennellate entrambi i lati delle tortillas con un
filo di olio extravergine.

+ Scaldate una padella preferibilmente
antiaderente e tostate le tortillas 2 minuti per
lato, a fuoco medio, fino a quando non saranno
dorate e croccanti.

+ Tagliatele a spicchi.

Ti piace cucinare con HelloFresh?
Scarica la nostra app e raccontaci com'é andata!

Buon Appetito! —




