Estofado casero de alubias rojas

con verduras y tostadas de chapata

®

Judias rojas Pimentén ahumado

Caldo vegetal Pimiento
Zanahoria Cebolla

R

Perejil Pan de chapata

Tomate concentrado

De tu despensa: sal y pimienta, aceite de oliva,
agua, ajo.

Cocinando: 15 mins 1, (Estasdeseando comer un plato tradicional, pero no sabes como conseguir ese sabor casero? Con nuestros ingredientes e
-

instrucciones, prepara un estofado de alubias con verduras y el inconfundible toque que aporta el pimenton. Acompanalo de
unas crujientes tostadas de chapata al perejil y disfratalo desde tu propia cocina.

Listo en: 20 mins



Antes de empezar

Planifica qué receta cocinaras primero segun la caducidad
de sus ingredientes y limpia las frutas y verduras. {No olvides
lavarte las manos!

Utensilios necesarios:

Colador, tarmix, cucharén, olla grande, jarra medidora,
pelador, pincel de silicona, tostadora.

Ingredientes
2P 4P

Judias rojas 390 gramos 780 gramos
Pimentén ahumado 1sobre 2 sobres
Caldo vegetal 10) 1sobre 2 sobres
Pimiento lunidad 2 unidades
Zanahoria 1unidad 2 unidades
Cebolla %2 unidad 1 unidad
Perejil % unidad 1 unidad
Pan de chapata 13) 2 unidades 4 unidades
Tomate concentrado 1sobre 2 sobres
Agua 500 ml 1000 ml
Ajo 1unidad 2 unidades

*Conservar en la nevera

Informacion nutricional

Por racion Por 100 g

:ir:l t::zi(ianz Los ingredientes s16g 100g
2410/ 467/
Valor energético 576 112
Grasas 239 46
de las cuales saturadas 3,6 0,7
Carbohidratos 87,9 17,0
de los cuales azucares 15,9 3,1
Proteinas 20,1 3,9
Sal 36 0,7

Alergenos

10) Apio 13) Cereales que contienen gluten.

Para mas informacion de alérgenos, revisa la lista de
ingredientes declarada en el envase de cada ingrediente.

#% iReciclame!

®

MIXTO

Papel procedente de
fuentes responsables

www§curg FSC® NC-COC-015005

Prepara las verduras

jAsegurate de utilizar las cantidades indicadas a

la izquierda para preparar tu receta! Pela y pica el
ajo (ver cantidad en ingredientes). Pela la cebolla,
dividela en dos y corta una mitad (doble para 4p) en
cubitos pequefios. Corta el pimiento por la mitad y
quitale las semillas. Cortalo en dados de 1 cm. Pela
la zanahoria y cértala por la mitad a lo largo. Luego,
corta en medias lunasde 1 cm.

Espesa el guiso

Con ayuda de un cucharén, agrega dos cucharones
de guiso, con verduras y alubias, a la jarra medidora.
Tritura con ayuda de un turmix y agrega de nuevo a

la olla. Remueve para integrar y cocina a fuego medio
2-3 min mas, hasta que el guiso espese. Pruebay
rectifica de sal y pimienta.

Rehoga las verduras

En una olla grande, agrega un chorrito de aceite junto
con el ajo. Calienta a fuego medio y cocina 1-2 min

o hasta que se dore. Agrega la cebolla, la zanahoria

y el pimiento, salpimienta y cocina a fuego medio-
alto 4-5 min, removiendo frecuentemente. Agrega

el pimentén ahumado y rehoga 1 min mas,

mientras remueves.

CONSEJO: Ten cuidado, el pimentdn se
quema fdcilmente.

Tuesta el pan

Abre el pan de chapata y tuéstalo en la tostadora
hasta que esté ligeramente dorado. En un bol
pequefio, mezcla un chorrito generoso de aceite,
parte del perejil picado y una pizca de sal. Cuando
el pan esté tostado, aplica con un pincel de cocina el
aceite de perejil encima. Luego, corta cada parte del
pan en 4 tiras largas.

CONSEJO: Si no tienes tostadora, puedes utilizar el
horno para tostar el pan.

Agrega las judias rojas

En laolla, agrega el agua (ver cantidad en
ingredientes), el caldo vegetal en polvo y el tomate
concentrado y cocina a fuego medio-alto 8-10 min,
hasta que el guiso espese ligeramente. Escurre

las judias rojas con ayuda de un coladory agrégalas
a la olla. Remueve, salpimienta y cocina todo junto
3-4 min mas. Mientras tanto, deshoja y pica finamente
la mitad del perejil (doble para 4p).

Emplata y disfruta

Sirve el guiso de alubias rojas con verduras en
platos hondos y espolvorea el perejil picado al gusto.
Acompanfa con las tostadas de chapata a un lado.

iQue aproveche!

jPonle nota, chef!
Tu opinion es nuestro
ingrediente secreto.




