Estofado de frijoles ahumados al estilo mexicano
FRESH

con maiz tostado, salsa citrica y tostadas al tomillo
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Yogur griego
De tu despensa: sal y pimienta, aceite de oliva,

vinagre, ajo, agua.

\
14
HECHO CON 0
CARINO B
delicio
Cocinando: 20 mins 1, Unestofado de alubias nunca fue tan facil ni estimulante. En esta ocasion, lo preparamos con una receta inspirada en
Listo en: 25 mins la gastronomia mexicana y afiadimos una salsa citrica, maiz tostado, cebolla encurtida y un toque de lima. Incluso
acompanando todo con tostadas al tomillo, jno tardaras mas de 25 minutos!



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

Bol, colador, sartén grande, sartén antiadherente, bol
pequefio, tostadora, varillas.

2P 4P 6P
Cebolla* lud 2 uds 3uds
Alubias negras* 780¢g 1560g 2340g
Passata de tomate 105¢g 210g 315¢g
Pimentdn ahumado 9) 1% ud 3uds 4%ud
Maiz dulce 140g 280g 420g
Pan de chapata 13) 2 uds 4 uds 6 uds
Tomillo seco lud 2uds  3uds jAsegurate de utilizar las cantidades indicadas a la izquierda para preparar « En una sartén grande, agrega un chorrito de aceite y el ajo. Calienta a fuego
Lima* lud 2uds  3uds tu receta! medio y cocina 1-2 min.
Yogur griego* 7) lud 2uds  3uds + Pela la cebolla cértala en tiras finas. + Agrega la cebolla restante y sal y cocina 4-5 min, removiendo.
Vinagre para encurtir 2cda 4cda  6cda « Enun bol, agrega la mitad de la cebolla, el vinagre y la sal para encurtir. « Afiade la passata de tomate y el pimenton ahumado y cocina 1 min.
Sal para encurtir Vacdta  lcdta  1%cdta » Remueve bien y déjala reposar hasta el paso 6. « Agrega todas las alubias negras, el liquido reservado y el aguay cocina
Ajo lud 2uds  3uds » Pelay pica el ajo. 7-8 min mas.
Agua 250ml 500ml 750 ml « Escurre la mitad de las alubias negras y conserva la otra mitad con el liquido . L . . .
Puedes cocinar 1-2 min mds si prefieres el guiso mds espeso.
*Conservaren la nevera del envase.

Por racion Por100g
en base a los ingredientes

sin cocinar Gase 1008
2883/ 448/
Valor energético 689 107
Grasas 24,9 3,9
de las cuales saturadas 6,6 1,0
Carbohidratos 89,8 13,9
de los cuales azticares 13,7 2,1
Proteinas 25,2 3,9
Sal 3,6 0,6

7) Leche 9) Mostaza 13) Cereales que contienen gluten.

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

« Escurre el maiz. « Agrega el aceite de tomillo sobre el pan y cértalo en tiras de 1 cm.
« Calienta una sartén antiadherente a fuego medio-alto sin aceite. Cocina el « Ralla la piel de la lima y cértala en gajos.
maiz 3 min, sin remover. « En un bol pequefio, mezcla con varillas el yogur griego, ralladura de limay zumo
» Luego, remueve y cocina otros 3 min. de lima al gusto.
» Reserva fuera de la sartén. « Sirve el estofado de alubias negras en platos y agrega encima el maiz, la cebolla
'_‘}_‘ iReciclame! Por favor, recicla + Tuesta el pan de chapata en la tostadora hasta que esté ligeramente dorado. encurtida escurrida y la salsa citrica de yogur.
nuestros envases + En un bol, mezcla el tomillo seco y un chorrito generoso de aceite. « Acaba anadiendo el pan con tomillo.
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jPonle nota, chef!
Tu opinion es nuestro

ingrediente secreto.




