Hoy, para comer,
jromanesco con jamon!

Hoy os traemos una guarnicidn o primer plato sabrosisimo y con un montdn de nutrientes super
interesantes como las vitaminas C y K, fibra, potasio, fésforo, acido félico... imaravilloso!

¢La base? Romanesco, esa sabrosa variedad de coliflor verde italiana que llama la atencién de bonita
que es. ¢Los acompafiantes? En este caso hemos optado por el jamdn, pero esta receta, ademas de
sencilla, es totalmente veganizable, cambiando el jamdn por un tempeh de garbanzos macerado en
tamari, jpor ejemplo!

INGREDIENTES

1 romanesco Q

1 cebolla grande

1 pimiento rojo

4 dientes de ajo

3 tomates 0
150 gr. de jamon en lonchas

3 cucharadas de aceite de oliva

% de taza de vino blanco seco (opcional)

Pimienta negra
Sal

PASO A PASO

Para empezar, limpia el romanesco, separa las pifias y lavalas con la ayuda de un colador. Se sigue el
mismo procedimiento que cuando cocinas brdcoli o coliflor.

Cuece en agua o al vapor, con un pufadito de sal, durante 15 minutos para que quede al dente.
Al terminar, bafialo con agua fria para detener la coccién y déjalo que escurra.

Mientras el romanesco se cuece, aprovecha el tiempo para hacer el guiso. Trocea los tomates y el
pimiento en dados pequefios, los ajos y la cebolla picalos bien pequefiitos y el jamén cértalo en

taquitos.

Pon a calentar el aceite de oliva en una sartén grande y agrega la cebolla con una pizca de sal para
pocharla a fuego medio, remueve con frecuencia para que no se pegue.

Una vez que empieza a dorarse, incorpora los ajos y los pimientos. Deja cocer hasta que se ablanden,
afiade los tomates picados, el jamdn y salpimienta. Baja la temperatura y cocina a fuego bajo.

Cuando tu sofrito esté listo, vierte el vino blanco y a los minutos incorpora el romanesco. Dale un par
de vueltas para que se integren todos los sabores y aparta del fuego.

iListo! Ahora solo falta sacarle una foto y etiquetarnos en tus redes sociales. iBuen provecho!
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