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Esta receta de pavo estofado con verduras es muy socorrida: completa,
equilibrada y sana, admite perfectamente la congelacién y puedes prepararla el dia
anterior. Esta inspirada en una receta de Karlos Arguifiano, de su libro 1.069 recetas.

La carne de pavo es muy apreciada por su gran aporte de proteinas, vitaminas y
minerales. Es fuente de hierro y contiene pocas grasas, por lo gue su consumo esta
recomendado en dietas para adelgazar. Y, aunque en muchas preparaciones queda
seca o insipida, en este estofado lo disfrutaras al maximo, ya que la salsa es
deliciosa. Ademas, gracias a Chef Plus, lo tendras cocinado en un tiempo récord,
isin llenar la cocina de cacharros sucios!
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La lista de ingredientes que se indica en la receta no es una cuestién de matematica
exacta: con las cantidades indicadas conseguiras un buen equilibrio de sabores.
Pero si algun ingrediente te gusta mas que otro, pon mas cantidad para reforzar su
sabor. Por ejemplo, yo le suelo poner mas tomate... ;-)

iVamos con la receta!

INGREDIENTES:

- 600 gramos de pavo en tacos
- Una cebolla

- Un pimiento italiano

- Un puerro

- Dos zanahorias

- Dos tomates pequenos

- 100 ml de vino blanco

- Aceite de oliva

- Sal y pimienta negra

PREPARACION:

e Pela la cebolla y la zanahoria. Limpia el puerro y el pimiento. Pica todas las
verduras para el sofrito y ralla los tomates.

e Programa el menu "Freir-Sofreir" a 162 2C y 20 minutos. Echa 6 cucharadas de
aceite de oliva en la cubeta.

e Sofrie la cebolla con una pizca de sal durante dos minutos, removiendo
constantemente. Aflade el pimiento y la zanahoria y sofrie durante 2 minutos
mas.

e Incorpora el puerro, déjalo dos minutos y finalmente afiade el tomate. Sofrie
todo junto durante unos 5 minutos.

e Salpimenta el pavo y anadelo a la cubeta. Remueve y sofrie hasta que cambie
de color, unos 4 o 5 minutos.

e Afade el vino y déjalo que reduzca 5 minutos mas.

e Por Ultimo, incorpora una medida de agua (o un poco mas si quieres mucha
salsa), cierra la cubeta y programa “Carnes”.



iListo! TU ya has acabado tu trabajo ;-)

Ahora, mientras trabaja Chef Plus, seria un buen momento para tomar el aperitivo...
Para ese momento, qué mejor que unas croquetas caseras. jHas probado la receta
de Chef Plus? jSalen genial!

Cuando Chef Plus termine, sirve el estofado de pavo con un poco de arroz blanco
0 una ensalada. Estoy convencida de que repetirds esta receta ;-)

iA disfrutar!

Receta de Natalia de la Pena Frade.
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