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INGREDIENTES

METODO DE PREPARACION

GARBANZOS AL CURRY

1/2 unidad pequefia de cebolla (40 g)
1/4 de calabacin grande

2-3 pufiados grandes de espinacas
2 cucharadas de tomate frito

1 unidad pequefia de zanahoria, cruda (45 g)
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@ 30 minutos
© 30 minutos
» 1 porcion

1 brick de nata, liquida, para cocinar (200 g)

1 cucharada sopera de aceite de oliva, virgen (9 g
1 cucharada de postre de curry

1/2 cucharada de postre de comino

250 gramos de garbanzo, en conserva

1°  Trocea el calabacin, la cebolla y la zanahoria en trozos muy pequenos.

2° Sofrie la cebolla en una sartén con un poco de aceite durante 4 minutos. Aflade la zanahoria y cocina durante 5 minutos mas.

3° Incorpora el calabacin y cocina todo durante 5-7 minutos mas.

4% Escurre los garbanzos de conserva y aiadelos a la sartén junto al resto de ingredientes. Mezcla todo.

5°  Afade la nata, el tomate frito, la sal, el curry y el comino en polvo. Mezcla y cocina a fuego medio-bajo durante 15-20 minutos,

hasta que las verduras estén tiernas.

6° Incorpora las espinacas 5 minutos antes de que se termine de cocinar todo. En caso de afiadir espinacas congeladas,

incorporarlas en el paso anterior junto a la nata y el resto de ingredientes.

7°  Acompafarlos con arroz blanco. *Sugerencia de presentacion: colocar en medio plato el arroz cocido y en el otro lado los

garbanzos al curry. También puedes mezclar todo.
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