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Descripcion

[vc_row][vc_column width=»1/3?][vc_column_text]¢ Ganas de una guarnicion sana y que cambia de lo
gue sueles comer? Este salteado de repollo, zanahorias y papas es'la receta que necesitas. Es
sabrosa y llena de vitaminas. Ademas es parte de las recetas-express, jlistas en menos de 30
minutos! Serd una guarnicion perfecta para una carne@sada'y unas hamburguesas vegetarianas. La
preparo con repollo (el blanco), pero se puede también hacer con el verde. jPor aqui va la
recetal![/vc_column_text][/vc_column][vci column width=»2/3?][vc_single_image image=»30067
img_size=»full» onclick=»zoomy»]{/vc_eolumn][/vc_row][vc_row][vc_column][vc_column_text]

Receta del salteado de repollo
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Ingredientes

300g de repollo (s6lo las hojas)
4009 de papas

300g de zanahorias

1 cebolla

1 diente de ajo

sal, pimienta
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Paso a paso

1. Primero, pelar las papas y las zanahorias. Cortar las papas en rodajas, las zanahorias en
bastoncitos y la cebolla en tiras.

2. En un sartén, calentar 3 cucharas soperas de aceite. Poner las zanahorias a dorar por 3 min,
luego afnadir las papas, la cebolla y el ajo machacado.

3. Cubrir y dejar que se cocine durante 7 a 10 min a fuego medio-alto. Durante la coccion, verter un
poquito de agua en el fondo del sartén. Eso permite una coccion mas uniforme de las verduras, y
no se pegaran al fondo. Repetir varias veces si necesario.

4. Mientras tanto, lavar las hojas de repollo y cortarlas en tiras de 2 cm de ancho. Después, una
vez que las papas estan cocidas, agregar el repollo. Para esta receta, no hiervo las hojas de
repollo, las pongo directamente en el sartén.

5. Salpimentar. Cubrir y dejar cocinar de 5-7 min mas.

6. Una vez que el repollo esté tierno, jlisto! Servir caliente.
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Tips para el salteado de repollo

¢ Puedes afiadirle 200g de tocinoy(panceta ahumada) a esta receta. En este caso, saltear primero
el tocino en el sartén, yrluego agregar las zanahorias y seguir los pasos de la receta. Entonces,
no pongo aceite en el sartén, la grasa del tocino es suficiente.

¢ Sitienes hierbas aromaticas a mano, no dudes afiadirlas al plato: tomillo, perejil... Le daran
mucho sabor.
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Si cocinas recetas del blog, no dudes en sacar fotos al resultado y publicarlas en redes sociales con la
mencién @vidaypimienta o el hashtag #vidaypimienta

iMuchas gracias por tu colaboracion y que cocines rico!
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