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SAN JOSE. comQuiero

CROQUETAS DE JUREL CON QUINOTO
PREPARACION

4 un croquetas de jurel listas
1 taza(s) quinoa

2 taza(s) crema de leche

6 cda(s) queso parm rallado
2 cda(s) cilantro

2 un limén

60 gr tomate deshidratado
2 pliego papel mantequilla
2 un hoja laurel

1/2 cdta(s) sal

1/4 cdta(s) pimienta

4 cda(s) aceite oliva
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SAN JOSE. comQuiero

ALBONDIGAS DE JUREL CON ESPAGUETI
PREPARACION

2 tarro Jurel conserva
lomitos al natural

4 un pan de molde

2 un huevo

2 cdta(s) ajo en polvo

1 un cebolla

1 un zanahoria

2 un tomate

2 taza(s) salsa de tomate
100 gr aceituna negra

4 cda(s) alcaparras

2 cda(s) albahaca

400 gr pasta (espagueti)
4 cda(s) queso parm rallado
1/2 cdta(s) sal

1/4 cdta(s) pimienta

4 un hoja laurel

4 cda(s) cilantro

4 cda(s) aceite oliva
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BUDIN DE JUREL AHUMADO
PREPARACION

2 tarro jurel conserva lomitos
ahumado

1 un cebolla

1 un zanahoria

1 taza(s) arvejas

4 cda(s) cilantro

4 diente(s) ajo

1/2 un pimentén amarillo
1/2 un pimentoén verde

1/2 un pimentoén rojo

4 un huevo

6 un pan de molde

2 taza(s) leche semidescremada
1 taza(s) queso parm rallado
1/2 cdta(s) sal

1/4 cdta(s) pimienta

4 cda(s) aceite oliva
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TORTILLA DE JUREL CON ARROZ AL CILANTRO
PREPARACION

2 tarro jurel conserva
8 un huevo

2 un cebolla morada
2 un zanahoria

2 un cebollin

2 un pimentoén rojo

1 1/2 taza(s) arroz

1 taza(s) cilantro

4 cda(s) aceite oliva
4 diente(s) ajo

1/2 cdta(s) sal

1/4 cdta(s) pimienta
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ARROZ CREMOSO DE JUREL
PREPARACION

2 tarro jurel conserva bajo en
sodio

1 taza(s) arroz

1 taza(s) arvejas

1 un cebolla

2 taza(s) vino blanco

2 diente(s) ajo

2 taza(s) crema de leche

1 taza(s) queso parm rallado
4 un limén

1/2 cdta(s) sal

1/4 cdta(s) pimienta

4 cda(s) aceite oliva
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HAMBURGUESA DE JUREL EN PAN
PREPARACION

4 un hamburguesa (jurel)
4 un marraqueta

2 un palta

2 un aji verde

2 un tomate

2 un pimenton verde
2 un cebolla morada
4 cda(s) cilantro

6 cda(s) mayonesa
2 diente(s) ajo

2 un limon

1/2 cdta(s) sal

1/4 cdta(s) pimienta
4 cda(s) aceite oliva
2 cdta(s) aceite
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FILETES DE JUREL CON PURE DE ARVEJAS
PREPARACION

600 gr jurel congelado
800 gr arvejas

4 cda(s) mantequilla

4 un limén

4 diente(s) ajo

2 cda(s) jengibre

1 taza(s) tomates cherry
1 taza(s) champifones
1/2 cdta(s) sal

1/4 cdta(s) pimienta

4 cda(s) aceite




