S MARMITRCO
de ponito

Preparacion:

* Peley corte las patatas en trozos irregulares. Pele y pique la
cebollay el ajo. Corte los pimientos en trozos pequefios.

» Corte el bonito en trozos de unos 5 cm de grosor.
Seleccione el programa Sofreir y la opcidon Corto. Ajuste la
temperatura a 160°C y pulse el botdn de Inicio. Eche 2 c.s. de
aceite de oliva en la olla del AutoCook y dore el bonito por
ambos lados con la tapa abierta. Cuando suene la sefal, retire
el bonito y reserve.

* Mantenga el aceite de oliva que esta en la olla e incorpore

3 c.s. mas. Seleccione el programa Sofreir y la opcién Medio,
ajustando 15 minutos en el temporizador y 130°C la
temperatura. Pulse el botdn de Inicio y poche la cebolla, el ajo
y los pimientos con la tapa abierta.

* Cuando la cebolla, el ajo y los pimientos estén dorados,
afada las patatas, la pulpa del pimiento choricero, el
pimentdn, la hoja del laurel y el vino blanco. Remueva y deje
cocinar con la tapa abierta hasta que suene la sefal.

* Anada el caldo de pescado a la olla. Seleccione el programa
Estofar y la opcion Largo. Ajuste la temperatura a 160°C,
pulse el botdn de Inicio y deje cocer con |la tapa abierta.

* Un minuto antes de que finalice el programa, anada el
bonito a la olla y deje que continue la coccidon con la tapa
cerrada hasta que suene la sefal.

Consejo de Bosch:

El marmitaco es un guiso, por lo que deberia quedar liquido pero con
cuerpo. A la hora de servir, puede incorporar perejil o cebollino picado.
También puede probar con otro tipo de pescado, como por ejemplo, el
salmon o caballa.
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300 g de bonito 2 patatas 1cebolla
fresco
2 dientes de ajo 5 pimiento verde 1hoja de laurel

Y2 pimiento rojo
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1 guindilla 1c.s. de pimiento  1c.s. de pimenton
choricero en pulpa
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100 ml de vino 700 ml de caldo 5 c.s. de aceite
blanco de pescado de oliva

Sal

RACIONES: 3-4

Programa: Estofar largo
Calorias por racién: 323 keal
Tiempo de coccin (sin precalentamiento):

AutoCook ~ 40 min.
AutoCook Pro ~ 40 min.



