Pakoras de Brocoli » 29 gr de proteina ¢
con Dal Indio y Jalapefio Encurtido

I Media
‘ Sabores Asiaticos

‘ Sin Gluten Agregado

Las pakoras son bufiuelos de verduras condimentados de la India, que suelen freirse y consumirse en la calle. Freimos
nuestras pakoras de brocoli en una sartén para que queden mds ligeras y crunchy. Para completar la comida, servimos estos
buruelos con lentejas turcas condimentadas con curry y jalapefio encurtido.

Contiene: Frutos Secos

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

Ingredientes en casa
v Sal

Ingredientes en lacaja
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jalapenio cebolla dientedeajo  jengibre curryenpolvo cremade v Pimienta
almendrasy .
coco v Vinagre
1 1 3 30 1 120 .
un un un gr cdita ar v’ AzGcar
_ : Utensilios
Ient.ejos turcas  harina de gcrqr}; brécoli chutney de v Olla
gabranzo masala cilantro
0,75 0,75 1 ! 0.25 v Sartén grande
taza taza cdita un taza

v Bowl grande y pequerio
Nutricién por porcién: Calorias 670 kcal, Grasas 23 g, Carbohidratos 90 g, Proteinas 29 g

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

Comé mds plantas. -




Pakoras de Brocoli » 29 gr de proteina ¢

con Dal Indio y Jalapefio Encurtido

1- ENCURTI EL PIMIENTO

« Leé la receta antes de comenzar a cocinar.

- Lavd y secd los productos frescos.

« Peld y corté en cubitos la cebolla.

- Peld y picd el gjo.

« Pela y ralld el jengibre.

- Cortd el brécoli en floretes, descartando el tallo grueso.

- Desechd las semillas del pimiento y cortalo en rodajas finas. Manipulalo con
cuidado, no te toques la cara ni los ojos y lavate bien las manos luego de
picarlo. Si es necesario, usa guantes.

+ Combind el 0,25 (0,5) taza de vinagre, 1 (2) cucharadita de azacar y una pizca
de sal en un recipiente mediano y bati hasta que el azicar se disuelva. Agregd
las rodajas de pimientos y revolvé para mezclar. Reservé hasta el momento de
servir.

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

2 - EMPEZA EL DAL

« Calenté 1(2) cucharada de aceite vegetal en una cacerola pequefia a fuego
medio. Agregd la cebolla, solo la mitad del ajo, el jengibre y una pizca de sal.
Cocing, revolviendo con frecuencia, hasta que la cebolla se ablande, de 3 a 4
minutos.

3 - TERMINA EL DAL

« Incorpord el curry en polvo y cocind hasta que desprenda su aroma,
aproximadamente 1 minuto. Agregd las lentejas, la crema de almendras y coco y
1% (3) tazas de agua.

« Lleva a ebullicion, luego tapd, bajd el fuego a minimo y cociné hasta que las
lentejas estén tiernas y el liquido se haya absorbido, de 15 a 20 minutos.

4 - COCINA LAS PAKORAS DE BROCOLI

- Mientras tanto, mezclé el ajo restante, la harina de garbanzos, % (1) taza de
agua frig, el garam masala, 1 (2) cucharadita de sal y una pizca de pimienta en
un bowl grande.

« Agregd el brocoli a la mezcla y revolvé para cubrirlo bien.

« Calentd % taza de aceite vegetal en una sartén antiadherente grande a fuego
medio-alto. Una vez caliente, colocd suavemente el brécoli rebozado en la
sartén y cocind hasta que esté ligeramente dorado, de 2 a 3 minutos por lado.

- Transferi las pakoras crujientes a un plato forrado con servilletas de papel y
espolvored con sal.

TIP: si estas cocinado el plan de 4 porciones, trabajé en tandas.

5 —SERVI Y DISFRUTA

- Dividi el dal de lentejas en platos hondos y cubri con pakoras de brécoli
crujientes y pimientos encurtidos. Rocid con chutney de cilantro. ja disfrutar!
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