One Pot Tagine de Garbanzos y Berenjena
con Papa, Berenjenay Almendras

' Media

‘ Sabores de Ma 0S

‘ Menos de 650 caloria

Los sabores grandes y audaces estédn en camino. Nuestro tagine marroqui combina especias aromaticas, pasas doradas y
vegetales para lograr el equilibrio perfecto de notas dulces y saladas. Sumamos garbanzos y hojas verdes para que no falte
ningdn nutriente. Una sola olla, y a comeeer.

Contiene: Frutos Secos

Producido en instalaciones que procesan nueces, sésamo, mani, trigo, l&cteos y soja.

Ingredientes en lacaja
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garbanzos

90 300 180 1 ja v Pimienta
ar r ar un taza
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berenjena blend tagine almendras pasta de tomate v Olla
tostadas
1 1 3 1
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Nutricién por porcién: Calorias 550 kcal, Grasas 20 g, Carbohidratos 84 g, Proteinas 15 g

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

Comé mas plantas. R &




One Pot Tagine de Garbanzos y Berenjena

con Papa, Berenjenay Almendras

1- PREPARALAS VERDURAS

+ Lavd los productos antes de empezar.

« Cortd las papas en pedazos medianos.

- Pelé la zanahoria y en rodajas en diagonal.
- Cortd la berenjena en medias lunas.

« Enjuagd los garbanzos.

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

2 - HACEEL TAGINE

« En una olla grande a fuego medio-alto, calenta 2 (4) cucharadas de aceite hasta
que esté caliente pero sin humear. Agregd las papas, la berenjena y las
zanahorias, sazond con sal y pimienta y cocind, revolviendo ocasionalmente, hasta
que comiencen a ablandarse, de 2 a 3 minutos.

- Agregd la pasta de tomate y el blend tagine (cilantro, pimentén dulce, comino,
hojuelas de chile, jengibre molido) y cociné hasta que esté fragante y la pasta de
tomate esté caramelizada, de 1 a 2 minutos.

- Agregd los garbanzos, las pasas y 1% (2%4) tazas* de agua y dejé hervir, luego
reduci a fuego bajo. Tapd y cocing, revolviendo ocasionalmente, hasta que las
verduras estén tiernas, de 10 a 12 minutos.

* La medida que usamos es | taza = 250 ml.

« Trabajando en tandas si es necesario, agregd la espinaca y cocind hasta que se
ablanden, de 1 a 2 minutos. Retird del fuego y sazond al gusto con sal y pimienta.

3 - SERVI Y DISFRUTA
« Picd las almendras en pedazos grandes.

» Cuando el tagine haya terminado de cocinarse, esparcilas almendras por
encima. jA disfrutaaaaaaaar!

Esparci el amor, compartila comida

holaveggiear
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