Gochujang Bowl Coreano
con Kimchi y Sésamo

5 minutos

I Media
‘ Sabores Asidticos

‘ Menos de 650 calorias

Vigjemos un rato a Corea con este bowl lleno de aromdaticos y sabores autéctonos. Como ingrediente estrella tenemos la
salsa gochujang, una salsa coreana picante a base de chiles irremplazable en la cocina coreana. Sumamos kimchi, un

picante a base de vegetales fermentados, de sabor Unico y delicioso. Todo hecho en un estofado de calabaza y acompafado
de arroz. Imperdible.

Contiene: Picante « Sésamo « Soja « Gluten

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

Ingredientes en lacaja

Ingredlentes en casa
v Sal
arroz leche de cocoen  cilantro kimchi de cebolla semillas de v Aceite de Oliva
basmati polvo molido repollo vegano sésamo mixto .
N 20 1 80 1 1 v Pimienta
taza gr cdita gr un cda
N Utensilios
J‘ O) ‘/ P .
_ v Sartén pequeia
calabaza dientes de agjo ochujan rabanitos cebolla de verdeo lima
1 3 : g ]J ‘ 9 5 1 v Olla grande
un un cda un un un

Nutricién por porcidén: Calorias 640 kcal, Grasas 20 g, Carbohidratos 111 g, Proteinas 14 g

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

Comé mdas plantas. -




Gochujang Bowl Coreano

con Kimchiy Sésamo

1- COCINA EL ARROZ
« Lava y secd los productos frescos.
» Precalentd el horno a 220°C.

at « Combind el arroz basmati, 1(2) tazas* de agua y una pizca de sal en una olla
pequefia a fuego alto. Lleva a ebullicion, tapala y reduci el fuego a bajo.
Cocind hasta que se absorba toda el agua y los granos estén tiernos, por unos
25 minutos

* la medida que usamos es 1 taza = 250 ml.

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

2 - EMPEZA EL ESTOFADO DE CALABAZA

« Peld y cortd la calabaza en pedazos de 3 centimetros, desechando las
semillas .

« Peld y corté en rodajas finas la cebolla.

« Peld y picd el ajo.

« Calentd 1(2) cucharada de aceite vegetal en una olla grande a fuego
medio-alto. Agregd la calabaza y una pizca de sal y cocing, sin tocar, hasta

que la calabaza esté dorada, de 4 a 5 minutos. Continud dorando la calabaza,
revolviendo, por 10 2 minutos.

3 - AGREGA LOS AROMATICOS

* Mové la calabaza dorada a un lado de la olla y agregd al otro lado de la olla 1
(2) cucharada de aceite vegetal, la cebolla en rodajasy el ajo picado. Cocind
a fuego medio-alto hasta que la cebollia esté transparente, de 5 a 6 minutos.

* Revolvé la calabaza y la cebolla y agregd el gochujang, el cilantro, la leche
de coco, 2,5 (5) tazas* de agua y una pizca de sal, revolvé bien para integrar y

dejd hervir.
« Reduci a fuego bajo y cocing, tapado, hasta que la calabaza esté tierna, de 8
a 12 minutos.

a4 « Cortd la lima por la mitad, exprimi una mitad y corté la otra mitad en gajos.
« Agregd el jugo de lima a la olla y sazond con sal y pimienta segin sea
necesario.

4 - HACE EL CONDIMENTO DE KIMCHI

« Cortd en rodaijas finas la cebolla de verdeo.
- Cortd en rodaijas finas el rabanito.

- Pica el kimchi en pedazos grandes.

« Agregd la cebolla de verdeo en rodajas, el rabanito en rodajas y el kimchi
picado en un bowl pequefio y revolveé.

5— SERVI Y DISFRUTA

- Dividi el arroz y la calabaza entre los platos. Cubri con condimento de
kimchiy los gajos de lima. Espolvored las semillas de sésamo y ja disfrutar!
iHwan-yeong (bienvenida) Corea!

Esparci el amor, comparti la comida

holaveggiear

V-



