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Curry de Verduras al Estilo Hindú
12 Porciones • 1 Porción = 1 Taza

INGREDIENTES

• 1 cucharadita de aceite vegetal
• 1 cebolla picada
• 2 zanahorias picadas
• 2 tallos de apio picados 
• 2 dientes de ajo picados
• 1 pimiento rojo picado
• 1 batata pelada y cortada en trozos
• ¼ cucharadita de sal
• 1 cucharada de curry en polvo
• 1 lata (14 onzas) de leche de coco de bajo contenido graso
• 2 tazas de agua
• 2 tomates cortados en trozos 
• 1 ramillete de coliflor
• 2 tazas de espinaca baby
• ½ taza de cilantro picado 

INDICACIONES

1. Coloque la sartén en la hornalla a temperatura media. Cuando la sartén 
esté caliente, agregue el aceite.

2. Agregue la cebolla, las zanahorias, el apio, el ajo, el pimiento, la batata y la 
sal. Cocine hasta que la cebolla quede blanda, durante 20 minutos 
aproximadamente.

3. Agregue el curry en polvo y cocine, revolviendo, hasta que la mezcla 
quede fragante, durante 30 segundos aproximadamente.

4. Agregue la leche de coco, el agua y los tomates y cocine hasta que la 
batata quede tierna, durante 20 minutos aproximadamente.

5. Agregue los ramilletes de coliflor y mezcle bien. Tape y cocine hasta 
obtener una consistencia tierna, durante 7 minutos aproximadamente. 

6. Apague el fuego y agregue la espinaca y el cilantro; y revuelva bien. 

Receta elaborada por el San Antonio Food Bank 


