Estofado Africano de Mani

con Batatas y Hierbas

. S o ’

Al | el

?,rl e o i

o Wl Wl D
’ Sabore Africa

. @ racilpr i6n
p—1 :

Las comidas en una olla siempre son un ganador en la cena, iy este estofado inspirado en Africa occidental no es una excepcién! Es rico en
sabor gracias a la mantequilla de maniy la salsa a base de tomate con jengibre fresco, cebolla y comino terroso. Ademds, estd lleno de

ingredientes buenos para la salud, como las batatas y kale. Una excelente combinacion de cilantro picado y mani agrega un crunch fresco
final.

Contiene: Frutos Secos (Mani)

Producido en instalaciones que procesan nueces, sésamo, mani, trigo, lacteos y soja.
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Nutricién por porcién: Calorias 850 kcal, Grasas 45 g, Carbohidratos 96 g, Proteinas 26 g

+ 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, > > "
(] recibirds el doble de ingredientes. Las indicaciones para 4 porciones Comé mas plcmtas. =
estdn expresadas entre paréntesis en el paso a paso de la receta.



Estofado Africano de Mani

con Batatas y Hierbas

1- PREPARA TUS INGREDIENTES

« Lavad los productos frescos.

« Cortd la batata en pedazos de 3 cm.
« Peld y pica finamente el jengibre.

* Peld y pica la cebolla en pedazos grandes .

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

2 - EMPEZA TU ESTOFADO CON LAS BATATAS

« Calentd 2 (4) cucharadas de aceite en una olla a fuego medio-alto.
Agregd las batatas y una pizca de sal y cocing, revolviendo una o dos
veces, hasta que comiencen a dorarse, de 4 a 5 minutos.

3 - AGREGA LOS AROMATICOS

» Agregé toda menos 2 (4) cucharadas de cebolla a la olla con las batatas
(guardé esas cucharadas de cebolla para el paso 6). Cocing, revolviendo
ocasionalmente, hasta que se ablanden, 2-3 minutos. Agregd jengibre, la
pasta de tomate y la mezcla de especias terrosas . Cocing, revolviendo,
hasta que la pasta de tomate comience a caramelizar, 1a 2 minutos.

4 - AGREGA LA MANTEQUILLA DE MANi

« Agregé la mantequilla de mani, 2 (4) tazas* de agua y 1(2) cucharadita
de sal. Cocing, revolviendo para incorporar la mantequilla de mani, reduci
el fuego a medio-bajo, luego tapd.

« Cocind a fuego lento, revolviendo con frecuencia para evitar que se
pegue, hasta que las batatas estén tiernas pero no se deshagan, de 10 a 15
minutos.

* la medida que usamos es 1 taza = 250 mil.
5 — AGREGA LA KALE

« Mientras el estofado hierve a fuego lento, retird y desechd los tallos de las
hojas de la kale y cortd las hojas en pedazos grandes.

« Una vez que las batatas estén tiernas, agregd las hojas de kale y % (%) de
taza de agua. Continud cocinando a fuego lento, tapado, hasta que las
hojas estén de color verde brillante y tiernas, unos 3 minutos mds. Sazond
al gusto con sal y pimienta.

6 — TERMINA, SERVI Y DISFRUTA

« Picd en pedazos grandes el cilantro (incluidos los tallos) y el mani, y
sazonalos con sal.

« Agregd agua al estofado, unas cuantas cucharadas a la vez, si es
necesario para diluir (las verduras deben cubrirse con una salsa espesa).

» Servi el estofado africano de mani con un chorrito de aceite de oliva extra
virgen por encima, decord con cilantro y maniy la cebolla reservada. jy a
comeeer!

Esparci el amor, comparti la comida
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