Salteado De Verduras

Porciones: 4
Tiempo de preparacion: 10 a 15 minutos para el cortado y unos 5
minutos para el salteado

Esta receta se prepara casi al final, antes de servir.
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Ingredientes:

1 taza de cebolla en medias lunas

1 taza de ejotes cortados en pedazos de tamafo similar a la cebolla

1 taza de broécoli en floretes pequefias (el tallo del brécoli lo puedes incluir
quitandole las partes externas fibrosas y duras, cortandolo en cuadritos)
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Salteado
de verduras

El paso a paso:

1. Esta vez vas a saltear en agua: pones sobre la sartén un fondo de agua,
cuando esta hirviendo, burbujeante, afiades las verduras en este orden:
cebolla mas una pizca de sal (la dejas un minuto), col berza mas una pizca de
sal. Le bajas el fuego a media flama, que se escuche el chisporroteo, mientras
remueves constantemente, con la ayuda de dos palas o cucharas de madera,
unos 3 minutos mas.

2. Baja el fuego, tapa unos 30 segundos, y al destapar, cuando las verduras
estan cocinadas, apaga.

NOTA:

1. A cada verdura afiade su pizca de sal, y mucho ojo, para que no se te sale,
literal es una pizca: lo que te quepa en tus dos dedos pulgar e indice.

2. La energia de saltear es viva y rapida, las verduras deben quedar
crujientes, no queremaos que se re-cocinen.
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