Este chili es un clasico puro, solo que esta vez con carne vegetal. Freimos los porotos caseros y la no carne en
especias ahumadas y los servimos con arroz integral. Acompanamos con palta y decoramos con verdeo.

Contiene: -

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

cebolla de porotos pasta de arroz morrén  salsa de soja
verdeo rojos tomate integral rojo
1 185 30 100 1 15

un ar ar ar un ar

caldo no carne palta especias cebolla
mexicanas colorada
5 200 1 4 1
ar ar un cditas un

Ingredientes listados para 2 porciones - si estés preparando 4 porciones, recibirds 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 Vegetal

v Pimienta

v Sartén
v Olla

v Jarra o Bowl



Chilide No Carne

con Palta y Arroz Integral

1- COCINA EL ARROZ
 Lava y secd los productos frescos.

« Agregd el arroz integral a una olla con abundante agua y llevalo a
ebullicion a fuego fuerte. Una vez que hierva, reduci el fuego a medio y
cocinalo por 25 minutos o hasta que esté tierno. Cuando esté cocido,
escurrilo, devolvelo a la olla y mantenelo tapado hasta el paso 7.

Si estas cocinando el plan de 4 porciones, segui las indicaciones que
estén entre paréntesis en cada paso, y usé bowls, ollas y sartenes
mas grandes de ser necesario.

2 - PREPARA LAS VERDURAS
« Poné a hervir media pava con agua para usar en el paso 4.

« Peld y picd finamente la cebolla colorada.

« Sacale las semillas al morrony cortalo en tiras delgadas.

3 - SALTEA LAS VERDURAS

+ Calentd una sartén grande con un chorrito de aceite de oliva a fuego
medio. Una vez caliente, agregd las tiras de morron y la cebolla picada con
una pizca de sal y cocinalos por 3-4 minutos o hasta que se comiencen a
ablandar.

4 — PREPARA EL CALDO DE TOMATE

« Combind el caldo y la pasta de tomate en 300 (450) ml de agua
hirviendo: este es tu caldo de tomate.

5 — EMPEZA EL CHILI

+ Una vez que la cebolla y el morrén se hayan ablandado, subi el fuego a
medio-alto y agregd la no carne con las especias mexicanas. Cocind
durante 3-4 minutos, o hasta que la no carne esté dorada (andé partiendo
la no carne en pedacitos con una cuchara de madera a lo largo de la
coccioén).

6 — TERMINA EL CHILI

« Una vez que la no carne esté dorada, agregd el caldo de tomate con los
porotosy la salsa de soja y sazond con pimienta.

« Lleva a ebullicion a fuego alto y cocind durante 5 minutos mds o hasta
que la salsa se espese: este es tu chili de no carne. TIP: sl te gusta que
quede mas tipo salcita, agregale un chorrito de agua.

7 — SERVi Y DISFRUTA

« Cortd la palta por la mitad y sacale el carozo y la piel usando una
cuchara. Luego, cortala en tiras finas a lo largo.

« Cortd la cebolla de verdeo en rodajas de 1 centimetro.

» Servi el chili de no carne con el arrozintegral y la palta en rodajas a un
lado. Decord con la cebolla de verdeo en rodajas y ja disfrutaaaaaaar!




