Coliflor con Guisantes

La coliflor es una de las hortalizas mds tipicas del invierno, se conocen mds de 3.000 especies, pero las que mds
se comercializan es la blanca, la verde y en estos ultimos afios, la coliflor morada (se vuelve verde al cocinarla).
Destaca los por importantisimos efectos beneficiosos para la salud, rica en folatos, potasio y antioxidantes.
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INGREDIENTES:

- 1 Coliflor mediana (1,2kg aprox)

- 200g Guisantes congelados

- 2 tomates medianos maduros

- 2 Cebollas medianas

- 5cm Jengibre fresco

- 2 Dientes de ajo
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Raciones

Pelar el jengibre y machacarlos con los ajos pelados. Reservar.
Pelar las cebollas y los tomates, cortar en trozos y reservar.
Separar la coliflor en floretes, no demasiado grandes.

En una olla, calentar el aceite, agregar la cebolla, cocinar tapada a fuego lento, removiendo de
vez en cuando hasta que esté transparente.

Agregar el majado de jengibre y ajo, dar unas vueltas y seguidamente las semillas en grano,
rehogar ligeramente y adicionar las especias molidas.

Anadir rapidamente el tomate y asegurarnos que suelta todas las especias que se han cogido
al fondo de la olla.

Agregar los ramilletes de coliflor y el agua (hasta cubrir sélo la mitad de la coliflor), cocinar
tapado 10 minutos, removiendo de vez en cuando.

Adicionar los guisantes a un congelados y cocinar destapado 5-7 minutos mas a fuego medio-

fuerte (para asegurarnos que se evapora casi toda el agua). /




