Cassola
de civada
amb verdures

Ingredients (per a 2 racions)

90 g de civada 85 g de mongetes

tendres
VL
1| d'aigua o brou de verdures

Comi
2 pebrot verd

Pebre vermell dolc
Y2 ceba

Oli d'oliva verge extra
Y2 carbasséd

Pebre negre
Sal (restringiu-la en cas
d'hipertensié o

100 g de coliflor
retenci6 de liquids)

Elaboracio

1. Peleu la ceba i talleu-la a trossos petits.
2. Renteu el carbassé i el pebrot verd, i talleu-los a daus.

3. Renteu i talleu les mongetes a trossos de 2 cm aproxima-
dament.

4. Renteu i talleu la coliflor a brots regulars.

5. Salteu el pebrot i el carbassé en una paella amb oli
d’oliva.

6. Afegiu-hi la ceba i abaixeu el foc. Deixeu coure el
conjunt.

7. Quan estigui cuit, afegiu-hi I'aigua o brou i deixeu-ho
bullir uns minuts.

8. Incorporeu-hi la civada. Remeneu-ho i salpebreu-ho.
Afegiu-hi una mica de comi i pebre vermell dolc.

9. Al cap de trenta minuts incorporeu-hi la coliflor,
remeneu-ho i continueu la coccié. Si el guisat queda sec,
afegiu-hi aigua o brou.

10. Després de 20-30 minuts més de coccié a foc lent,
comproveu el punt de coccié de la civada i apagueu el foc.

Recomanacions

També podeu fer la recepta amb altres cereals: arrds integral, quinoa, ordi, etc.,
tenint en compte que el temps de coccié variara.
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