One Pot Revuelto Mex Proteico ¢ 32 gr de proteina

® 30 minutos
' Facil
‘ Sabores de México

‘ Menos de 650 calorias

Esta receta es tan facil como rica y nutritiva: salteamos los vegetales, agregamos la quinoa y los porotos y dejamos cocinar unos minutos
hasta que la quinoa esté lista. Al final de todo, agregamos el mojo rojo, las semillas de zapallo y el jalapefio encurtido. Nada mds, jy a comer!

Contiene: Picante (opcional) « Frutos Secos

Producido en instalaciones que procesan nueces, sésamo, mani, trigo, lacteos y soja.
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Nutricién por porcién: Calorias 620 kcal, Grasas 17 g, Carbohidratos 82 g, Proteinas 32 g

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

Comé mds plantas. A £




One Pot Revuelto Mex Proteico ¢ 32 gr de proteina ¢

con Semillas de Zapallo, Jalapeio Encurtido y Mojo Rojo - Sin Horno

1- PREPARA LOS INGREDIENTES

* Leé la receta antes de comenzar a cocinar.

» Lava y secd los productos frescos.

« Escurri y enjuagd los porotos.

« Cortd la batata en cubos.

« Peld y cortd en rodaijas finas la cebolla.

- Cortd en rodajas finas el morrén, descartando el centro y el tronco.

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 - HACE EL REVUELTO

« Calentd 1(2) cucharada de aceite vegetal en una sartén antiadherente
grande a fuego medio-alto. Agregd la cebolla, el morrén y la batata y una
pizca de sal y pimienta. Cocind hasta que el morrén comience a
ablandarse, de 1a 2 minutos.

« Agregd la quinoaq, el caldo de verduras, los porotos negros y 1% (2%)
tazas* de agua a la sartén. Dejd hervir, cubri, reduci el fuego a bajo y deja
cocinar a fuego lento hasta que la quinoa esté cocida y las batatas
tiernas, de 18 a 20 minutos.

*TIP: 295 ml de agua equivalen a 1% taza de té.

3 - TERMINA, SERVIY DISFRUTA

» Mientras se termina de cocinar el revuelto, en un bowl pequefio combind
la crema de almendras con aguag, de a 1 cucharada a la vez, hasta que
tenga una consistencia un poco ligera.

- Agregd a la sartén la salsa mojo rojo. Agregd la crema de almendras por
encima, los jalapefios encurtidos y las semillas de zapallo. Servi y ja
comeeeeeer!

Esparci el amor, comparti la comida

holaveggiear
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