¢Por qué comer un solo plato cuando puedes comer tres? La berenjena glaseada con miso adquiere un hermoso tono
tostado en el horno antes de cubrirla con semillas de sésamo. Las tiras de zanahoria y papa salteadas brindan un agradable
toque crujiente para complementar las espinacas sedosas mezcladas con un aderezo de sésamo. Con una gran cantidad
de textura y sabor, solo se necesita una simple guarnicion de arroz de sushi para completar la mesa.

Contiene: Frutos Secos * Gluten

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

v Saly pimienta

v Aceite vegetal

v AzGcar
, v Tamari*
arroz de sushi berenjena semillas de papa . ,
grande sésamo v Aceite de Sésamo*
150 1 1 1
or un cda un v Mirin*
s : * ver sustitutos final de la segunda hoja
zanahoria glaseado de espinaca ~
miso v Colador « cacerola pequena ¢
1 65 150 bandeja de horno -« papel de
un ar or aluminio « microondas « bowl de

ensalada « sartén mediana

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.



Mirin: vinagre de arroz o el
vinagre que tengas

Tamari: salsa de soja

Aceite de sésamo: aceite
neutro de maiz o girasol

- Leé la receta antes de comenzar a cocinar.
« Lava y secd los productos frescos.
» Precalentd el horno a 230°.

- Enjuagd el arroz de sushi en un colador de malla fina hasta que el agua salga
transparente. En una cacerola pequefia, combind el arroz y 1% (2 .) tazas de agug; lleva
a ebullicion a fuego alto. Una vez que hierve, reduci el fuego a bajo, tapd y cociné hasta
que el arroz esté tierno y el agua se haya absorbido, 17 a 20 minutos. Apagé el fuego y
mantené tapado hasta servir.

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

« Forrd una bandeja para hornear con papel de aluminio. Cortd la berenjena por la
mitad a lo largo. Usé un cuchillo para hacer suaves cortes en forma de cruz en la pulpa
(no perfores la piel). Cubri ligeramente toda la superficie con aceite neutro (maiz o
girasol). Colocd la berenjena con el lado cortado hacia abajo en la bandeja para
hornear preparada. Horned hasta que la pulpa esté tierna al pincharla con un tenedor,
de 20 a 25 minutos.

« Picda finamente la mitad de las semillas de sésamo hasta convertirlas en polvo
grueso.

« Peld la papay la zanahoria; cortalas en pedazos de 3 milimetros de grosor, sin
mezclarlas.

« En un colador, enjuagd las papas hasta que el agua salga clara; escurrilas bien.

« En un bowl grande, cocind en el microondas las espinacas, tapadas, hasta que estén
de un color verde oscuro y tiernas, durante 2 o 3 minutos. Transferi a un colador y
enjuagd con agua fria hasta que se enfrie.

« En el mismo bowl, mezcld las semillas de sésamo picadasy % (1) cucharada de
tamari*, % (1) cucharada de aceite de sésamo* y % (1) cucharada de azicar, hasta que
el azUcar se disuelva: este es tu aderezo de espinaca.

- Exprimi las espinacas para eliminar el exceso de agua antes de agregarlas al bowl
con el aderezo de espinaca. Mezcld bien y reserva.

« En una sartén mediana, calentd 0,5 (1) cucharada de aceite de sésamo* y % (1)
cucharada de aceite neutro a fuego medio. Agregd la papa; cocing, revolviendo con
frecuencia, hasta que se ablande un poco, aproximadamente 2 minutos. Agregd las
zanahorias; continud cocinando durante 2 minutos maés. Agregd 1 (2) cucharada de
tamari* y otra de mirin* y 1 (2) cucharada de azdcar; cocind hasta que la sartén esté
casi secay las verduras estén tiernas pero crujientes, aproximadamente 2 minutos.

- Agregd la mitad de las semillas de sésamo restantes; mezcld y reserva.

- Da vuelta las berenjenas y esparci una capa uniforme de glaseado de miso sobre
cada una. Asé hasta que el glaseado se caramelice, de 5 a 7 minutos (podés usar la
funcién gratinar para este paso, observa con atencion ya que el tiempo varia segin el
horno).

- Decord las berenjenas con las semillas de sésamo restantes. Servi junto al arrozy las
papas con zanahoria. jDisfruté!
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