+ Cruz Roja

SALMONETE EN PAPILLOTE CON
VERDURAS Y PATATAS

& | Facil ﬁ | 25 min. é | 2raciones gy | 4,30/racién

INGREDIENTES

¢ 4 salmonetes (aprox. 400 g)
¢ 300 g calabacin

¢ 100 g puerro

¢ 100 g zanahoria

¢ 400 g patata

¢ Aceite de oliva virgen extra
e Saly pimienta

ALERGENOS

PESCADC

ELABORACION

Los salmonetes tienen que estar limpios y desescamados.

1. Precalentar el horno a 180°C.

2. Pelamosy cortamos la patata en laminas de 1 cm. aprox. Ponemos una lamina de papel vegetal
en la bandeja del horno. Ponemos las rodajas de patata, salpimentamos y echamos un poquito
de aceite, metemos al horno 10 min mientras preparamos los salmonetes.

3. Cortamos el calabacin en laminas de medio cm. aprox. Cortamos en rodajas el puerro y la
zanahoria.

4. Enuna hoja de papel vegetal, hacemos una base de calabacin, puerro y zanahoria, y ponemos
2 salmonetes.

5. Salpimentamos al gusto y echamos un chorrito de aceite.

6. Cerramos el papel vegetal envolviendo el contenido, teniendo especial cuidado en
plegar bien los laterales para que no se salga nada. Hacemos lo mismo con la otra

racion.
7. Afadir los paquetes a la bandeja donde ya estan las patatas, continuar el alimentacion
cocinado durante 15 min. consciente

8. Servir los paquetes acompafiados de las patatas.
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INFORMACION NUTRICIONAL

&

por racion

energia hidratos de carbono arlcares grasas grasas saturadas proteinas fibra sal

387
Kcal

5169 79 84g 149 17&8a 699 12g

Q: SALUD+SOSTENIBILIDAD+CONOCIMIENTO

» Aprovecha la bandeja de horno para asar las verduras que se estén estropeando, seran una
buena guarnicion para tus platos.

» Dorada, lubina, salmén, hay multitud de pescados que pueden quedar sabrosos al cocinarlos
en papillote, adaptalo segun temporada.

alimentacion
consciente.



