PREPARACION DILIGENTE DE COMIDAS

Rinde: 5 - Tamafio de la porcion: 1 tazdn

4 * PREPARACION: 15 minutos
."._..mjnutos.'.:': COCCION: 25 minutos

QUINOA

potente

1% taza de quinoa blanca, enjuagada

3 tazas de agua

12 0z/350 g de ramilletes de brocoli fresco

2, tazas de camote o batata en cubos

' cebolla en trocitos

15 0z/425 g de frijoles negros enlatados, escurridos
2 aguacates rebanados

s de taza de aceite de oliva

Sal y pimienta al gusto

1. En la base de la Multiolla Inteligente Tupperware® afiade la quinoa
y agua, coldcala en el microondas y cocinala por 15 minutos en alta
potencia. Transfiere la quinoa al tazon.

2. Afade el brocoli a la bandeja del colador blindado, afiade agua
hasta la linea de llenado maxima, clbrelo y ponlo en el microondas
por 10 minutos.

3. Deja que el brécoli se enfrie unos 5 minutos y échalo en el tazén.

4. Afiade el camote a la bandeja del colador blindado, afiade agua hasta
la linea de llenado maxima, cubrelo y ponlo en el microondas por 10
minutos. Déjalo enfriar unos 5 minutos.

5. Para servir, usa 5 tazones, afiade a cada tazon % de taza de quinoa, 3 de
taza de brocoli, 12 taza de camote, 2 cdtas. de cebolla roja, 5 de taza de
frijoles y las rebanadas de aguacate. Echa aceite de oliva y salpica con
sal y pimienta al gusto.

Informacién nutricional (por porcidn):

Calorias: 470 Grasa total: 17g Grasa saturada: 2g Colesterol: 0Omg Sodio: 370mg
Carbohidratos: 68g Fibra: 12g AzUcar: 8g Proteinas: 16g Vitamina D: 0% Calcio: 10%
Hierro: 30% Potasio: 12%

©2018 Tupperware. Todos los derechos reservados. 2018-1852-30 SP

PARA DEMOSTRAR

Multiolla Inteligente
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