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Crema oional de
calabaza asada con
jengibre y cdrcuma
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1/2 calabaza pequeiia
1 zanahoria grande

1 cebolla pequena
1 trocito de jengibre fresco

1 cucharadita de circuma en polvo

Caldo de verduras casero
Un chorrito de AOVE
Pizca de sal y pimienta

Decorar: Un puiiadito de semillas de calabaza y chorrito de
AOVE

PO
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e Asar o sofreir: Asa la calabaza, la zanahoria y la
cebolla en el horno a 200°C unos 25 minutos, o
sofrielas directamente en una cazuela.

e Cocinar con especias: Pasa las verduras a la cazuela,
anade el jengibre picado, la circuma, la pimienta y
cubre con caldo de verduras para cocer 10 minutos.

e Triturar y servir: Bate todo hasta que quede una

textura cremosa y sirvela bien caliente con un
chorrito de aceite y semillas por encima.
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ISTA DE LA COMPRA

Verduras y frescos Calabaza 1 unidad pequena
Zanahoria 1 unidad grande
Cebolla 1 unidad pequefia
Jengibre fresco 1 trocito

Despensa Caldo de verduras 1 cartén/ al gusto

Especias Curcuma en polvo 1 cucharadita

Pimienta negra molida Al gusto
Despensa Sal marina Al gusto

Frutos secos / Toppings  Semillas de 1 pufiado
calabaza (opcional)

LA B

APROX. 1 20€E
@lacompractelos 50




