One Pot Curry Arcoiris jlista en 15 minutos!
con Pasta India Lista
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iEste curry repleto de vegetales es bajo en carbohidratos y muy sabroso! Los porotos negros aportan proteinas vegetales
sabrosas, tiene la cremosidad de la crema de almendras y estd repleto de vegetales. jEs un éxito!

Contiene: Frutos Secos * Picante

Producido en instalaciones que procesan nueces, sésamo, mani, trigo, lGcteos y soja.
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Nutricién por porcién: Calorias 350 kcal, Grasas 15 g, Carbohidratos 35 g, Proteinas 18 g

Ingredientes listados para 2 porciones - si estds preparando 4 porciones, recibirds el

doble de ingredientes. Las indicaciones para 4 porciones estén expresadas entre 2 2 "
paréntesis en el paso a paso de la receta. Comé mds P|ClntGS- =




One Pot Curry Arcoiris jlista en 15 minutos!

con Pasta India Lista

1- EMPEZA EL CURRY

* Leé la receta antes de comenzar a cocinar.

* Lava y secd los productos frescos.

« Poné a hervir una pava con 150 (200) mi de agua para usar en el paso 3.

- Calentd una sartén grande de fondo ancho (preferiblemente antiadherente
con tapa a juego) con un chorrito muy generoso de aceite vegetal a fuego
medio. Una vez caliente, agregd la pasta india lista y una pizca de sal.

« Mezcld todo bien y cocind durante 2-3 minutos o hasta que desprenda un
aroma fragante.

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.

2 — PREPARA LOS INGREDIENTES

« Mientras tanto, sacd las semillas del morrén y cortalo en pedazos grandes
del tamano de un bocado.

- Cortd las flores del brocoli por la mitad. Descartd el tallo grueso si es
necesario.

« Escurri y enjuagd los porotos negros.
« Abri la lata de tomate.

3 - AGREGA LOS VEGETALES Y LOS POROTOS
- Lava las espinacas y luego secalas con papel de cocina.

« Agregd el brécoli, el morrén y las espinacas a la sartén con un chorrito de
agua fria, mezcle todo junto y cocind durante 1-2 minutos o hasta que las
espinacas se hayan marchitado.

- Agregd los porotos negros y los tomates con todo su jugo a la sartén.

= 4 - TERMINA, SERVI Y DISFRUTA

« Agregé el caldo vegetal a la sartén con 100 (180) ml de agua hirviendo y
una pizca de azdcar. Cocind tapado durante 6-7 minutos o hasta que el
brécoli esté tierno al pincharlo con un tenedor y la salsa se haya espesado
ligeramente: este es su curry arcoiris.

- Dilui la crema de almendras con unas cucharaditas de agua hasta que
tenga una consistencia mas liviana.

« Servi el eurry arcoiris con la crema de almendras por encima y decord con
unas hojas de cilantro. jA disfrutar!
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