uy Alta en Proteinas

Sabores del Oriente

Dal makhani es oriundo de la region de Punjab, India. Para hacer nuestro toque, cubrimos el arroz con comino,
lentejas y porotos cocidos a fuego lento en crema y especias deliciosas. jSu'adr (delicioso)!

Contiene: Frutos secos

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

v Aceite de oliva extra virgen
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- - v Pimienta
1lata de 40 grde 5gde 15 g de 1 cdita de 1pimiento  1/2 cda
lentejas crema perejil jengibre cdrcuma de
de raiz caldo
fresca garam
masala
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@ S Q " 7 v Olla grande
1 cebolla 2 cditas de 100 g de 240 grde 3 1sobre de 2
morada semillas de arroz porotos dientes pasta de v Sarten
comino basmati negros de ajo tomate
(32g)

+ Algunos ingredientes 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.



Dal Makhani

con Arrozal Comino

1- EMPEZA A SALTEAR TU DAL
¢ Lavd los productos frescos.
« Peld y picd finamente las cebollas coloradas.

« Calentd una sartén de base ancha (preferiblemente antiadherente) con un
chorrito generoso de aceite vegetal a fuego medio-alto. Una vez caliente,
agregd la mitad de las semillas de comino y cocind por 1-2 minutos o hasta
que comiencen a volverse fragantes (larguen su aroma).

» Agregd la cebolla colorada picada y la circuma moliday cocind por 5-6
min o hasta que comience a ablandarse.

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 - PREPARA LOS AROMATICOS PARA TU DAL
« Mientras tanto, peld y pica finamente (o ralld) el jengibre.
« Peld y picé finamente (o ralla) el ajo.

« Reband un poco de pimiento (reserva para decorar), y pica finamente el
resto. TIP: Tené en cuenta que es muy picante, usd tanto como picante te
guste. No te toques los ojos mientras lo manipulds, y luego de manipularlo
lavate bien las manos.

» Picd el perejil, incluidos los tallos.
3 - COCINA EL ARROZ

* En un olla aparte con tapa, agregd el arroz basmati, una pizca de sal, las
semillas de comino restantes y 250 (500) ml de agua fria y lleva a ebullicion
a fuego alto.

» Una vez hirviendo, reduci el fuego a muy bajo y cocind tapado durante 10-
12 min o hasta que se haya absorbido toda el agua y el arroz esté cocido.

» Una vez cocido, retird del fuego y mantenelo tapado hasta el momento de
servir.

4 - AGREGA LOS AROMATICOS A TU DAL

« Hervi 400 (800) ml de agua en una pava u olla chica. Una vez lista,
agregale el caldo en polvo de garam masala y reserva.

* Una vez que las cebollas se hayan ablandado, agregd el ajo picado, el
jengibre y el pimiento picado y cocind durante 3-4 minutos mds o hasta
que estén fragantes.

5 — AGREGA LAS LEGUMBRES A TU DAL
¢ Agregd la pasta de tomate a la sartén y cocind por 1-2 min.

* Agregd los porotos y las lentejas y cocind durante 2-3 min o hasta que
comiencen a ablandarse, luego trituralos un poco. TIP: agregd un chorrito de
agua si se ve un poco seco, jesto ayudaré a espesar la salsal

6 - AGREGA EL CALDO Y LA CREMA A TU DAL
* Agregd el caldo de garam masala a la sartén y llevé a ebullicion.

» Cocind durante 6-8 minutos mds o hasta que los porotos estén bien
cocidos y la salsa se haya espesado. Sazond generosamente con sal.

* Una vez espesa, agregd la crema y cocind durante 1 minuto mds, o hasta
que se derrita.

* Servi el dal makhani sobre el arroz con comino. Decoré con el pimiento
reservadoy perejil picado, iy a disfrutarrrr!

Esparci el amor, compartila comida

holaveggiear ',
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