
GARBANZOS CON MIJO Y VERDURAS

200g de garbanzos cocidos                                               
½ taza de mijo/100g                                                           
¼ de repollo o 1/2 según el tamaño                                 
2 hojas de Kale                                                                   
4 Champiñones                                                                  
4 tomatitos secos                                                            
1 zanahoria grande                                                              
Sal                                                                                        
Ají molido                                                                               
Cominos                                                                                
Pimentón agridulce                                                               
Aceite de oliva                                                                      
Limón                                                                                        

Ingredientes: (aprox. 4 personas)                                             
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Peso de cocina                                                       
Colador                                                           
2 Boles o tazas                                                    
Sartén                                                             
Cuchara de madera                                            
Cacerola                                                          
Tabla                                                              
Cuchillo                                                             
Pelador                                                              
Rallador manual                                                  
Sartén grande o wok                                          
Cuchara sopera                                                  
Cucharita postres                                               

Materiales:                                                             



GARBANZOS CON MIJO Y VERDURAS
En esta receta combinamos los garbanzos con mijo y               
verduras. Utilizamos verduras de invierno, aunque se puede      
adaptar a otras verduras, según la temporada.                          
Lavamos el mijo con ayuda de un colador hasta que el agua    
salga clara.                                                                                  
Escurrimos y ponemos una sartén al fuego donde lo vamos a   
tostar ligeramente, damos vueltas para que se seque y              
tueste.                                                                                         
En una cacerola ponemos el doble de agua que la cantidad     
de mijo que hayamos echado, añadimos un chorrito de             
limón y llevamos a ebullición.                                                     
Cuando hierva añadimos el mijo hasta que se consuma toda   
el agua.                                                                                       
Los garbanzos pueden ser de bote ecológicos o sobrantes de   
otro plato, también podemos cocerlos para la ocasión.              
Cortamos en tiras finas el repollo, lavamos el Kale y también  
lo picamos finito.                                                                        
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Pelamos y picamos los champiñones.                                                                                           
Ponemos en remojo los tomates secos para que sea más fácil cortarlos.                                    
Pelamos y rallamos la zanahoria, reservamos, la echaremos al final, no hace falta que se           
cocine demasiado.                                                                                                                        
En un wok, ponemos un poco de aceite y ponemos al fuego. Echamos las verduras, primero   
el repollo y el kale y dejamos que se hagan hasta que estén cocinados a nuestro gusto, a mí   
me gusta que queden un poco crujientes, unos 10 o 15 minutos.                                                 
A los 5 minutos añadimos los champiñones y el tomate seco. Añadimos un poco de sal.            
Cuando las verduras estén listas, especiamos. Añadimos los garbanzos y el mijo, también la   
zanahoria rallada. Rectificamos de sal y especias.                                                                        
Podemos acompañar con una ensalada o paté.                                                                            
Buen provecho!!                                                                                                                           







