RECETARIO

Comidas tipicas de Argentina
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Ingredientes

1 taza de maiz blanco

1 taza de porotos alubia 2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen
2 tazas de calabaza/zapallo anco, cortada en cubos e 2 dientes de ajo, picados

2 papas medianas, peladas y cortadas en cubos 1 cucharadita de pimentdn dulce

1 cebolla grande, picada 1 cucharadita de comino
2 cebollas de verdeo, picadas Perejil fresco picado, al gusto
1 taza de soja organica texturizada gruesa Sal y pimienta al gusto

TEEEEXXXY ‘I“StrUCCiones _
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Remoja el maiz blanco y los porotos de alubia en agua durante al menos 8 horas o toda la
noche. En una olla grande, calienta el aceite de oliva a fuego medio. Agrega la cebolla y el ajo,
y cocina hasta que estén dorados. Luego, las cebollas de verdeo y cocina por unos minutos més.
Sequi con la calabaza/zapallo, las papas, el maiz blanco y los porotos alubia escurridos a la olla.
Cubri todos los ingredientes con agua y llevd a ebullicion. Deja cocinar a fuego lento durante
aproximadamente 1 hora o hasta que los vegetales estén tiernos.

En un bowl aparte, remoja la soja texturizada en agua caliente durante unos 10-15 minutos,
luego escurri bien.

Agrega la soja texturizada escurrida a la olla y cocina por unos 10 minutos mds.

Condimenta con el pimentdn dulce, el comino, el perejil picado, la sal y la pimienta al gusto.
Mezcla bien y cocina por unos minutos adicionales. Ajusta la sal y la pimienta segun sea
necesario. Sirve caliente, adornado con un poco més de perejil fresco y una rodaja de limén si
te gusta cortar con algo dcido.



Choripan
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Ingredientes

e 1taza de soja orgdnica texturizada fina 1 cucharadita de pimentén ahumado
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1 taza de harina de gluten 1/2 cucharadita de aji molido
1 cebolla chica 1 cucharadita de ajo en polvo

2 cucharadas de salsa de soja organica 3 cucharadas de aceite de coco neutro
2 cucharaditas de pimentdn dulce Agua ¢/n

TEEEEXXXY 'lnStrUCCiones _

En un bowl, coloca la soja texturizada fina y cubre con aqua caliente. Deja reposar durante unos 10
minutos para que se hidrate. Luego, escurre bien y presiona para eliminar el exceso de agua.

Procesa la soja un poco con mixer y después incorpora la harina de gluten, la cebolla picada muy
finamente, la salsa de soja, el pimentdn dulce, el pimentdn ahumado, el aji molido, el ajo en polvo y el
aceite de coco.

Amasa bien todos los ingredientes con las manos hasta que estén bien combinados. La mezcla debe
ser lo suficientemente firme como para formar chorizos, pero adn asi maleable. Si es necesario, agrega
un poco de agua para ajustar la consistencia.

Divide la mezcla en 6 partes iguales y forma cada una en forma de chorizo, enrollandola firmemente
en papel de aluminio o film y cierra los extremos, torciéndolos.

Llena una olla grande con agua y lleva a ebullicién. Coloca los chorizos envueltos en papel de aluminio
o film en el agua hirviendo y bajé el fuego minimo. Cocina durante aproximadamente 45-50 minutos.

Retira los chorizos del agua y déjalos enfriar un poco antes de desenvolverlos del papel de aluminio.
Déralos ligeramente en una sartén o parrilla con un poco de aceite si lo deseas y sirve entre dos panes
con chimichurri o salsa criolla.




Milanesas de tofu con
pureé de papa
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Ingredientes

4009 de tofu orgdnico firme 1/2 taza de pan rallado (opcional: agregar semillas, levadura nutricional
2 cucharadas de salsa de soja y/0 copos de avena y maiz)

organica 2 cucharaditas de piment6n ahumado

1/2 taza de harina de garbanzos 2 papas grandes

Aceite de oliva extra virgen 1/2 taza de bebida vegetal sin aztcar

2 cucharadas de perejil fresco picado Nuez moscada

2 dientes de ajo picados finamente Sal y pimienta a qusto
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Escurre el bloque de tofu y cértalo en 4 trozos rectangulares, de aproximadamente 1 cm de grosor.

En un recipiente poco profundo, mezcla la salsa de soja y el pimentén ahumado. Marina en él los trozos de
tofu en esta mezcla durante al menos 30 minutos en el refrigerador. En otro recipiente, mezcla la harina de
garbanzos con ajo y perejil picados, sal y pimienta. Agrega agua hasta que se obtenga una consistencia semi
liquida.

En otro recipiente poco profundo, coloca el pan rallado (junto a cualquier otro ingrediente adicional que
hayas elegido, como semillas, levadura nutricional, copos de avena y maiz).

Retira los trozos de tofu de la marinada y escdrrelos ligeramente, después pasa los trozos de tofu por la
mezcla semiliquida de harina de garbanzos y luego por el pan rallado, asequrandote de cubrirlos
completamente.

Calienta un poco de aceite en una sartén grande a fuego medio-alto o en el horno. Cocina las milanesas
durante unos 3-4 minutos por cada lado, o hasta que estén doradas y crujientes. Coldcalas sobre papel
absorbente para eliminar el exceso de aceite.

Hierve las papas peladas y cortadas, en una olla con agua hasta que estén tiernas. Escurri y pisalas con
pisapapas. Luego, incorpora la bebida vegetal sin azicar, el aceite, nuez moscada, sal y pimienta a gusto.
Mezcla bien y servi junto con las milanesas (si lo quieres mas cremoso puedes agregar mas bebida vegetal o
crema de coco)
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