+ Cruz Roja

ARROZ MELOSO CON LANGOSTINOS

& | Media —ﬁ | 20 min. é | 4 raciones (& | 1,45 €/racién

INGREDIENTES

¢ 20 langostinos

e 2 cebolla morada

e %5 cebolla blanca

e 1 puerro

e 4 dientes de ajo

¢ 3 tomates pera

¢ 400 g arroz

¢ Aceite de oliva virgen extra
e Sal y perejil

ALERGENOS

CRUSTACEOS

ELABORACION

1. Pelar los langostinos y quitar el tubo digestivo. Reservar cabeza y cascaras en un recipiente y
en otro los langostinos.

2. Cortar un ajos en laminas, picar la cebolla morada y la parte verde del puerro.

3. Dorar las cabezas y cascaras de los langostinos en una olla con un poco de aceite de oliva a
fuego alto machacando con una cuchara las cabezas, cuando tomen color afiadir primero el ajo
en laminas hasta dorar y después las verduras picadas. Bajar el fuego y continuar la coccién
durante 10 minutos.

4. Afiadir 2 litros y medio de agua y dejar hervir durante media hora. Retirar espuma e
impurezas y al final colamos.

5. Picar finamente 2 ajos, la cebolla blanca y lo blanco del puerro. Cortar por la mitad
los tomates y rallar.

6. En un caldero poner un chorrito de aceite y dorar los langostinos. Retirar y ) L
reservar. alimentacién
consciente.
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7. En este aceite afiadir los 1 ajos, la cebolla blanca y el puerro, rehogar 4-5 minutos.

8. Afadir el tomate y cocinar durante 10 minutos o hasta que se evapore el agua del tomate.

9. Afadir 1,5 litros de caldo. Probar y rectificar de sal.

10.Cuando comience a hervir, afiadir el arroz. Los 7 primeros minutos cocinar a fuego alto y
removiendo de vez en cuando. Los siguientes 10 minutos, a fuego bajo.

11.Mientras esta cociendo el arroz machacar un ajo y el perejil en el mortero, afiadir un poco de
sal y cuando se forme una pasta, afiadir un poco de aceite.

12. Tres minutos antes de apagar el fuego afiadir los langostinos y la pasta de ajo, perejil y aceite.

13.Retirar los langostinos y servir el arroz poniendo los langostinos encima.

INFORMACION NUTRICIONAL

—

ﬁ energia hidratos de carbono azucares grasas grasas saturadas proteinas fibra sal

porracién | 556 Kcal 410 B4qg 10749 150 27849 469 1540

NUTRI-SCORE

NUTRI-SCORE

B €

iEVITA EL DESPERDICIO!

» Para el caldo puedes utilizar espinas y cabezas de pescado que hayas guardado en otra ocasién.

CONSEJOS CONSCIENTES

» Recuerda que para esta consistencia debes utilizar una medida de arroz por dos y media de
liquido.

> El arroz es un cereal que aporta una buena cantidad de proteinas e hidratos de
carbono. Ademas de vitaminas y minerales.

alimentacion
consciente.



