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Un plato clésico, pero plantificado. El coliflor, salteado con salsa bufalo hasta que esté bien tierno, se sirve

sobre puré de papas con queso y cebolla de verdeo. Una ensalada de lechuga, nueces, zanahorias y un
aderezo ranch a base de yogur griego agrega un crocante fresco al lado. Sin cereales, con mucho sabor,

en tan solo 25 minutos.

Contiene: Frutos Secos

Producido en instalaciones que procesan nueces, sésamo, mani, trigo, ldcteos y
soja.

AN
300 grde 1/2 taza de salsa 250 grde 30 gr de queso 1 cebolla de
coliflor bufalo papines verdeo
-
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80 grde 35 grde 2 cdas. de 1/4 taza de
lechuga rizada zanahoria nueces

dressing griego

+ Algunos ingredientes pueden venir juntos en la misma bolsa para mayor
comodidad al momento decocinar.

+ Ingredientes listados para 2 porciones - si estds preparando 4 porciones,
recibirGs el doble de ingredientes. Las indicaciones para 4 porciones
estdn expresadas entre paréntesis en el paso a paso de la receta.

v Sal
v Aceite de oliva extra virgen

¥ Pimienta

v Sartén grande
v Olla mediana

v Bowls para mezclar



1- Cocina las papas
e Lavd los
* Peld y cortd las en pedazos pequenos de medio cm.

« Colocd las papas en una olla mediana. Cubri con al menos 5 (10)
cm de agua fria y ligeramente salada. Lleva a hervir. Cocind de 10 a 15
minutos o hasta que las papas estén tiernas al pincharlas con un
tenedor.

* Reserva aproximadamente % de taza de .Cold las
y regresalas ala olla.

Mira el paso 5 para terminar.

2 - Prepara los ingredientes

« Corté el en pedazos pequenos.

* Picd las hojas de la en trozos pequenos.

* Picd las en pedazos grandes si es necesario.

* Picd finamente la , descartando la raiz.
e Pela y rallé la

* Ralld o cortd bien chiquito el

3 - Empeza a cocinar el coliflor

 Calentd 2-3 cucharadas de aceite de cocina en una sartén grande
a fuego medio. Agregd el a la sartén caliente. Cocind de 3 a 4
minutos, o hasta que el esté ligeramente dorado, revolviendo
ocasionalmente.

 Reduci el fuego a medio-bajo. Agregd la , saly una
pizca de pimienta. Revolvé. Cocind a fuego lento 5-6 minutos, o hasta
que el esté tierno al pincharlo con un tenedor, revolviendo
ocasionalmente. Retiralo del fuego.

4 - Prepara la ensalada

* Colocd la , y los en un bowl grande.
Rocia con el , ajusté con sal y pimienta a gusto. Mezcla
para combinar.

5 — Preparael puré

e Triturd las con un pisapapas (o un tenedor) hasta que quede
suave. * Agregad el ,la y 2 (4) cucharadas de
aceite de oliva, sal y pimienta a gusto. Revolvé para combinar.

* Consejo del chef. agregd el reservada en
incrementos de | cucharada para alcanzar la consistencia deseada.

6 — Serviy disfruta

* Dividi el entre platos. Apild el
sobre el puré. Colocd la de la sartén por encima.
Servi la a un lado, jy disfrutd!.

Esparci el amor, compartila comida
holaveggiear holaveggiear %?



