Comenzamos asando coliflor especiado para este estofado vegano de inspiracion cajdn. Mientras tanto, la santisima trinidad
criolla (cebolla, apio y morrén) se carameliza felizmente al son de una banda de masica a lo lejos. Una dosis de tomates lo
redondea todo, y este delicioso plato estd listo en un santiamén para servirlo sobre un fragante arroz basmati de grano largo.
Como dicen en Nueva Orleans: jLaissez les bon temps roulez (que los buenos tiempos sigan)!

Contiene: Gluten

Producido en instalaciones que procesan nueces, sésamo, mani, trigo, lGcteos y soja.
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Ingredientes listados para 2 porciones - si estés preparando 4 porciones, recibirés el
doble de ingredientes. Las indicaciones para 4 porciones estdn expresadas entre
paréntesis en el paso a paso de la receta.

v Sal
¥ Aceite vegetal

v Pimienta

v Olla
v Bandeja de Horno

v Sartén mediana



Estofado Cajin de Coliflor

con Arroz Basmati jDelicioso!

1- PREPARA LOS INGREDIENTES

« Leé la receta antes de comenzar a cocinar.

« Lavd y secd los productos frescos.

« Precalentd el horno a 220°C.

- Cortd la harina en pedazos pequenos.

- Cortd a la mitad, peld y picd finamente la cebolla, el morrény el apio.
- Picd las hojas de perejil.

« Abri la lata de tomate.

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

2 — HORNEA EL COLIFLOR

» Mezcld el coliflor con aceite, la mitad de las especias cajan, sal y
pimienta en una bandeja de horno. Horned durante 20-25 minutos o hasta
que esté dorado.

3 — COCINA EL ARROZ

- En una olla chica, combind el arroz, la mitad del caldo vegetal, 1% (2%)
taza de agua, un chorrito de aceite, sal y pimienta. Llevé a ebullicion, luego
tapd y cocind a fuego bajo por 15-18 minutos.

4 - EMPEZA ELESTOFADO

« Calentd aceite en una olla grande a fuego medio-alto. Agregd la cebolla,
morrén y apio, cocind hasta dorar y ablandar, 6-8 minutos. Condimentd
con sal y pimienta. Agregd mds aceite, espolvored con la harinay €l resto
de las especias cajun; cocind hasta que esté ligeramente tostado, 1-2
minutos mas.

5 — TERMINA EL ESTOFADO

« Agregé el tomate con todo su jugo, el resto del caldo y 1% (2%) tazas de
agua. Llevéa a ebullicion, luego baja el fuego y cocind tapado por 7-10
minutos. Rompé los tomates a medida que se van cocinando, con la
ayuda de una cuchara.

- Agregd el coliflor asado y la mitad del perejil. Probd y ajustd con sal y
pimienta.

6 - SERVI Y DISFRUTA

« Revolvé el arroz con un tenedor. Dividi el arroz en bowls y servi el estofado
al lado. Decord con el perejil restante, ja disfrutar!

Esparci el amor, comparti la comida

holaveggiear
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