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INGREDIENTES

 250g de merluza

 300g de calabaza

 80g de cebolla

 200g de patatas

 300g de caldo de verduras

 Aceite de oliva

 Queso crema para decorar

 Pimentón dulce

Crema de Calabaza y Merluza: Un Plato de
Halloween Saludable y Delicioso

 45  Media

 4 Personas

Cómo prepararlo

La noche de Halloween no solo es tiempo de dulces y
disfraces, sino también una oportunidad para sorprender
a la familia con platos temáticos que sean tanto
deliciosos como nutritivos. La crema de calabaza y
merluza es una excelente opción para cenar ligero y
mantener el espíritu festivo.

 

Beneficios Nutricionales de la
Merluza y la Calabaza
La merluza es un pescado blanco, conocido por su
textura suave y su bajo contenido en grasas. Es rica en
proteínas de alta calidad y vitaminas del grupo B,
elementos esenciales para el sistema nervioso y la salud
cardiovascular. La calabaza, por su parte, no solo aporta
un color vibrante y un sabor dulzón a los platos, sino que
también es una fuente rica en vitaminas A y C, fibra y
antioxidantes que promueven la salud de la piel y
mejoran la visión.

 

Cómo Preparar la Crema de Calabaza y
Merluza

Comienza cortando la calabaza y las patatas en1.
cubos uniformes.
Cocina estas verduras en una olla con caldo de2.
verduras hasta que estén tiernas,
aproximadamente 15 minutos.
Mientras se cocinan las verduras, pica finamente3.
la cebolla y sofríela en una sartén con aceite de
oliva hasta que esté transparente.
Añade la merluza descongelada y cocínala hasta4.
que esté completamente blanca y tierna.
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Combina las verduras cocidas y la merluza en una5.
licuadora o utiliza una batidora de mano para
triturar todo hasta obtener una crema suave y
homogénea.
Si la mezcla está muy espesa, ajusta la6.
consistencia añadiendo un poco del caldo
reservado.
Sirve la crema en cuencos y utiliza queso crema7.
para dibujar una telaraña sobre la superficie.
Espolvorea un poco de pimentón dulce para8.
añadir color y un ligero sabor ahumado.

 

El toque final de queso crema no solo añade un elemento
visual atractivo, sino que también aporta una textura
cremosa que contrasta maravillosamente con la
suavidad de la crema. Para los amantes de las especias,
un toque de pimienta negra molida o incluso un poco de
curry en polvo puede transformar completamente el
perfil de sabor de este plato.

https://www.lacocinadealigator.com/


www.lacocinadealigator.com

https://www.lacocinadealigator.com/


www.lacocinadealigator.com

https://www.lacocinadealigator.com/

