Crispy Nuggets

con Chips y BBQ de Porotos
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s ‘ Muy alto en proteinas

‘ iCena relajada!

Nuggets de tofu crocantes, dorados con perejil, faciles y rGpidos. Con porotos 'horneados’ de bbq y cufias de
papa crujientes, una cena nutricionalmente perfecta, divertida y exquisita.

Contiene: Soja « Gluten

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

Ingredientes en lacaja

Ingredientes en casa

Vv Sal

v Aceite de oliva

, ' ‘ . v Pimienta
‘ — v AzlUcar
1 tofu orgdnico 1 pufiado de 120 gr de 90 grde 2 pufados de
perejil panko mayonesa harina
2 17 oge
(o o € L Utensilios
1lata de 5 grde caldo 2 o 3 papas 70 grde v Bondeja de horno x 2
porotos salsa bbgy
tomate v Bowls
Nutricion por porcién: Calorias 793 kcal, Grasas 245 g, Carbohidratos 90,2 g, Proteinas 54,6 g )
v Sartéen

+ Algunosingredientes pueden venir juntos en la misma bolsa para mayor
comodidad al momento de cocinar.

+ 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.

Comé mds plantas. -



Crispy Nuggets

con Chips y BBQ de Porotos

1- PREPARA LOS INGREDIENTES
» Precalentd el horno a 220°C

« Hervi en una pava u olla chica 150 (300) ml de agua para usar en el paso
6.

« Sin pelar, cortd las papas en cuiias (gajos).

« Picd finamente el perejil, incluidos los tallos.

Si estds cocinando el plan de 4 porciones, segui las indicaciones que
estdn entre paréntesis en cada paso, y usd bowls, ollas y sartenes mas
grandes de ser necesatio.

2 - HORNEA LAS PAPAS

« Agregé las cufias de papa a una bandeja, rocié con 1(2) cucharada de
aceite vegetal, sazond con una pizca de sal y mezcld todo bien

« Colocd la bandeja en el horno durante 20-25 min o hasta que las papas
estén crujientes y doradas.

3 - CORTAELTOFU

« Mientras tanto, retird con cuidado el tofu de su envase. Cortd el tofu en 18
(36) rectangulos iguales (a la mitad a lo largo y luego cortar en 9 cada
mitad).

* Presiond cada rectdngulo de tofu con papel de cocina para secarlos un
poco: este paso ayuda a que luego los Nuggets sean mds crocantes.

4 - ARMA TU MESA DE TRABAJO
+ Agregd la harina a un plato.
« Combind la mayonesa con 1(2) cucharada de agua en un bowl.

« En un recipiente a parte, combind el pankoy el perejil picado con 1(2)
cucharada de aceite vegetal y una pizca de sal y pimienta.

5 — PREPARA LOS NUGGETS

« Cubrilos rectangulos de tofu con la harina, golped ligeramente el exceso
y luego pasalos por la mayonesa hasta que estén ligeramente cubiertos.
Una vez hecho esto, presionalos en la mezcla de panko firmemente para
cubrir uniformemente todo: estos son tus nuggets.

+ Agregd los nuggets a una bandeja para hornear separada y colocala en
el horno durante 20-25 minutos o hasta que estén dorados y crocantes.

6 — EMPEZA A PREPARAR LOS POROTOS BBQ
+ Mientras tanto, escurri y enjuagd los porotos.

- Disolvé el caldo en 150 (300) ml de agua herviendo (la que pusiste a hervir
en el paso1).

7 — COCINA LOS POROTOS BBQ ;Y A COMER!

+ Calentd una sartén grande con un chorrito de aceite vegetal a fuego
medio-alto.

« Una vez caliente, agregd la salsa bbqy tomate, los porotos escurridos,
el caldoyl (2) cucharadita de azucar. Cocind durante 5-10 minutos o hasta
que espese.

« Servi los nuggets de tofu con las papa cuias y los porotos BEQ a un lado,
iy a disfrutar! X
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