HELLO Heura en curry korma
FRESH con arroz basmati

Mezcla de especias indias

O
.

Arroz basmati Jengibre

\I'/

Cebolla Pasta de curry korma

Oie

Leche de coco

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

s

Cocinando: 15 mins 1, ¢Buscando un curry veganoy rapido? Esta receta es para ti, te ofrecemos un curry de heura, preparada con proteina de soja,
Listo en: 20 mins y un sofrito de cebolla con especias. Lo acompafiamos con un arroz blanco que ofrece el equilibrio que este tipo de platos
necesita.




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:

Bol, colador, sartén grande, cazo con tapa, jarra medidora,
rallador fino.

Ingredientes
2P 4P

Mezcla de especias indias 1sobre 2 sobres
Heura* 11) 160 gramos 320 gramos
Arroz basmati 150 gramos 300 gramos
Jengibre* 2 unidad 1unidad
Cebolla* 1unidad 2 unidades
Pasta de curry korma 1sobre 2 sobres
Leche de coco 180 ml 360 ml
Agua 320 ml 640 ml
Ajo 1unidad 2 unidades

*Conservar en la nevera

Informacion nutricional

Por racion Por 100 g
en base a los ingredientes

sin cocinar 362g 100g
2699/ 746/
Valor energético (kJ/kcal) 645 178
Grasas (g) 29,3 8,1
de las cuales saturadas (g) 15,9 4.4
Carbohidratos (g) 79,0 21,8
de los cuales azlcares (g) 7,6 2,1
Proteinas (g) 24,0 6,6
Sal (g) 3,0 0,8
Alergenos
11) Soja.

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

« Llena un cazo con el agua (ver cantidad en
ingredientes), afiade el arroz y saly lleva a
ebullicion con el cazo tapado.

» Cuando hierva, cocina a fuego medio-bajo
11-13 min, removiendo.

« Luego, retira del fuego y reserva en el cazo tapado.

Adereza la heura

jAsegurate de utilizar las cantidades indicadas a la
izquierda para preparar tu receta!

+ Enun bol, agrega las especias indias y la heura.
« Remueve para que quede bien cubierta.

« Reserva hasta el paso 5.

Prepara las verduras

« Pelayralla el ajo (ver cantidad en ingredientes).
« Ralla la mitad del jengibre (doble para 4p).
« Pela la cebolla y corta en cubitos pequefios.

CONSEJO: Antes de cocinar el arroz, lavalo
para retirar el exceso de almiddn y que los granos
queden sueltos.

Sofrie la verdura Cocina los bocaditos veganos

+ En una sartén grande, agrega un chorrito de aceite, « En la sartén, agrega la heuray cocina 2-3 min, hasta
el ajoy el jengibre. Calienta a fuego medio y cocina que se dore.
1-2 min. + Aflade la pasta de curry kormay la leche de coco

+ Agrega la cebolla y sal y cocina 4-5 min, y remueve.
removiendo, hasta que empiece a ponerse « Cocina a fuego medio-alto 4-5 min, moviendo.
transparente. Prueba y rectifica de sal y pimienta.

Emplata y disfruta

« Sirve el arroz basmati a un lado de los platos.
« Coloca la heura al curry al otro lado.

iQue aproveche!

CONSEJO: Puedes cocinar la salsa 1 min mds si la
prefieres mds espesa.

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




