Hay cenas que no pueden salir mal, ésta es una de esas: choclo cremoso casero, con tofu bafado en salsa

barbacoa y acelga y zanahorias salteadas. Facil, rGpida, exquisita.

Contiene: Soja « Almendras

Producido en instalaciones que procesan nueces, sésamo, mani, trigo, ldcteos y
soja.
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1 cebolla 2 zanahorias 1lata de 1 bloque de 1/4 taza de
choclo tofu orgdnico  salsa barbacoa
C )
2 cdas. de 1/4 taza'dé™1 cda. de levadura 1cdita. de 170 gr de
vinagre de leche de nutricional almidon de acelga
manzana almendras maiz

+ 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 chica



1- Prepard los ingredientes

* Lava los

* Peld y picd la .Peldy cortd las en rodajas
finas. Separd las hojas de la de los tallos, picd las y
cortd los en rodajas finas.

« Escurriy enjuagd el

* Escurriel , sec@ con un pafo de cocina limpio y coértalo en
cubos de 2,6 cm.

2 - Cocind el tofu

- Calentd 1(2) cucharada de aceite de oliva en una sartén
antiadherente grande a fuego medio-alto. Agregd el en
cubos y una pizca de sal y cocing, revolviendo ocasionalmente,
hasta que se dore un poco, de 5 a 6 minutos. Agregd la salsa BBQ
y solo 1(2) cucharada de y cocind hasta que
esté pegajoso y dorado, de 2 a 3 minutos. Transferi el a
un plato y tapalo para mantenerlo caliente.

3 - Hacé el choclo cremoso

- Calentd 1(2) cucharadita de aceite en una cacerola pequefia a
fuego medio. Agregd la picada y una pizca de sal. Cocind
hasta que se ablanden, de 3 a 5 minutos. Agregd el y
cocind hasta que esté caliente, de 2 a 3 minutos. Agregd la

,1/4 (1/2) de taza de agua*, la
y el y bati. Cocind a fuego lento hasta que esté
cremoso, de 2 a 3 minutos. Reduci el fuego a bajo y cubri para
mantener el calor.

* La medida de taza que usamos es | taza = 250ml.
4 - Cocind la zanahoria y la acelga

« Regresé la sartén antiadherente grande a fuego medio con1(2)
cucharadita de aceite vegetal. Agregd la en rodajasy
cocind hasta que esté tierna, de 3 a 5 minutos. Agregad los
cortados y cocind hasta que se ablanden, de 2 a 3
minutos. Agregd las picadas y el
restante y cocind hasta que las verduras se ablanden,
de 3 a 5 minutos.

5 - Serviy disfruta

3 T o
? LG E « Dividi las en tazones grandes.
o Cubricon y , iy disfrutd!

Esparci el amor, comparti la comida
holaveggiear holaveggiear @



