LX) Cozinhar agora é

yammi

10 PESSOAS

130 g de améndoas torradas
com sal

300 g de aboébora

300 g de curgete

80 g de pimento vermelho
250 g de brécolos

Sal fino a gosto

Coentros secos (em folha)
1200 g de dgua

1 fio de azeite

Sal a gosto

330 g de quinoa

Para Temperar:

60 g de azeite

Sumo de %2 limao

Sal e pimenta a gosto

Coentros ou horteld (picados a

gosto)

10

20

30

4°

50

60

Desfaca ligeiramente as améndoas: coloque-as na panela e programe 6
segundos na velocidade 6. Retire e reserve.

Corte a abobora, a curgete e o pimento em cubos pequenos e os brocolos
aos ramos. Disponha-os nos dois tabuleiros da bandeja de vapor e
tempere com um pouco de sal fino e coentros.

Deite a agua na panela, o azeite e o sal. Coloque a quinoa no cesto de
cozinhar e insira-o na panela. Monte a bandeja de vapor e programe 30
minutos na Funcdo Vapor . No fim do tempo programado, retire a
bandeja de vapor e reserve.

Com a espatula, envolva a quinoa que esta no cesto, coloque de novo a
tampa e o copo de medicdo e programe mais 10 minutos na Fungao
Vapor .

Retire o cesto, com a ajuda da espatula, e deixe a quinoa arrefecer.

Transfira os legumes para uma tacga e adicione a quinoa arrefecida.
Tempere com o azeite, o sumo de limao, o sal e a pimenta. Misture as
améndoas reservadas e a horteld ou coentros picados e envolva bem.

Nota: Experimente temperar a salada com umas gotas de molho de soja
em vez do limdo. Acrescente cor e sabor a esta salada: junte tomate-
cereja, milho ou azeitonas. Nos dias mais frios pode servir esta refeicdo
quente, envolvendo os legumes com a quinoa logo apds a cozedura.

Dica: A quinoa é um cereal de alto valor nutricional. Pode encontra-lo na
seccdo dos dietéticos dos hipermercados ou em lojas de produtos
naturais.
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