One Pot Pilaf de Quinoa
con Porotos, Choclo y Tomate

Facil
Menos de 650 calorias

‘ Facil Preparacion

»

Fusionamos el clasico pilaf hindl con sabores de Latinoamérica y llegamos a este espectéculo de una sola olla. Choclo, calabaza,
tomates, perejil, quinoa, porotos negros... cada uno de estos ingredientes cuenta con una gran cantidad de vitaminas, antioxidantes,
minerales y fibra; cada uno también es sUper delicioso. Juntos en un exquisito pilaf, que enriquecidos con nuestro condimento
sudamericano y cocinados en solo una olla, se vuelven irresistibles. En 30 minutos, con poco para lavar y mucho para disfrutar.

Contiene: -

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

Ingredientes en lacaja

o

quinoa caldo perejil choclo puerro
125 1 10 1 80
ar un ar un ar

22

o
condimento  lata de porotos negros dientes de ajo calabazao tomates cherry

sudamericano batata
1 1 2 250 200
cda un un ar ar

Nutricién por porcién: Calorias 630 kcal, Grasas 17,6 g, Carbohidratos 85,5 g, Proteinas 23,9 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.

Ingredientes en casa
v Sal

v Aceite de Oliva

v Pimienta

v Vinagre

Utensilios

v Olla
v Bowl

Comé mdas plantas. -




» Lava y secd los

« Corté el por la mitad a lo largo y enjuagalo con agua para eliminar
la suciedad oculta. Corté el en rodajas finas, para esta receta
usamos solo el tallo claro.

« Picd la sin pelar en pedazos de 2 centimetros de grosor.
« Desechd la cascara o biofilm del y cortd los granos con un cuchillo.
« Triturd o pica finamente el

» Picd finamente el , desechando los tallos.

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

* Enjuagd y escurri los
« Poné a hervir 430* (860) ml de agua en una pava.

*TIP: 430 ml de agua es el equivalente a 1y % taza de té.

« Calentd 1(2) cucharada de aceite de oliva en una olla mediana a fuego

medio-alto. Agregd el , la , el , el ,el

yla y cocind, revolviendo ocasionalmente,
durante 4 minutos o hasta que el se ablande.
« Agregd la ,los el y el alaollay llevéa
a ebullicién. Reduci el fuego a bajo y cocinalo, tapado, durante 12-15
minutos o hasta que se absorba el y la esté tierna. Apagd el

fuego y dejalo reposar, tapado, durante 5 minutos. Sazond con sal y
pimienta a gusto.

 Picd finamente los

« Combind los el ,1(2) cucharadita de
aceite de oliva extra virgen y % (1) cucharadita de vinagre en un bowl y
revolvé para combinar. Condimentd con sal y pimienta.

« Dividi el entre los platos y servi por encima el

iA disfrutar de la cocina fusién hindU-latinoamericanat!

Esparci el amor, comparti la comida

holaveggiear



