Estofado de ternera con verduras (paleo y
sin gluten)

Este estofado de ternera con verduras es un plato reconfortante basado en una coccion lenta y
en ingredientes sencillos. La carne se vuelve tierna con el paso del tiempo, mientras las
verduras absorben el sabor del caldo y crean un resultado sabroso y equilibrado.

Es una opcidn préactica para los dias frios o para esos momentos en los que conviene dejar algo
preparado con antelacion y cocinarlo suavemente mientras atiendes otras tareas. Al estar
adaptado a un enfoque paleo y sin gluten, también puede encajar bien en una pauta de
alimentacion mas controlada y estructurada.

La combinacién de carne y verduras lo convierte en un plato bastante completo por si mismo,
sin necesidad de afadir demasiados acompafamientos.

Por qué funciona esta receta

Los estofados cocinados a fuego lento son muy Utiles cuando se busca consistencia y
profundidad de sabor sin depender de técnicas complejas. Esta receta se construye poco a
poco y permite que cada ingrediente aporte algo al resultado final.

También funciona bien para cocinar en cantidad, ya que puede guardarse y recalentarse
manteniendo bien su textura y su sabor.

Preparacion

Empieza cortando la ternera en trozos de tamaifio similar para que se cocine de manera
uniforme. Dora primero la carne para desarrollar sabor antes de incorporar el resto de
ingredientes.



Prepara las verduras cortandolas en piezas medianas. Afiadelas a la olla junto con la ternera y
con suficiente liquido para cubrir la base.

Deja que el estofado se cocine despacio a fuego bajo. La idea es permitir que la carne se
ablande y que los sabores se integren bien, sin acelerar el proceso.

Remueve de vez en cuando y ajusta la sazén segun sea necesario. Cuando la ternera esté
tierna y las verduras completamente cocinadas, el estofado estara listo para servir.

Para un mejor resultado, déjalo reposar unos minutos antes de llevarlo a la mesa. Asi los
sabores se asientan y el plato gana en cohesion.

URL de origen: https://vitaltrack.net/es/blog/estofado-de-ternera-con-verduras-paleo-y-sin-gluten/



ESTOFADO DE

TERNERA

CON VERDURAS
PALEO Y SIN GLUTEN

Un guiso reconfortante y completo, cocinado
lentamente para lograr una carne tierna, verduras
suaves y un sabor profundo. Ideal para dias frios

o para preparar con antelacion.

SIN SIN ALTO EN IDEAL PARA
GLUTEN LACTEOS @ PROTEINA @ NUTRITIVO @ LA FAMILIA
LN Rinde 4 porciones aprox. COMO PREPARARLO

* 1 kg de carne para guisar o Corta la carne en trozos uniformes y sécala bien.
« 1/3taza de harina de tapioca @ Mezcla con la harina de tapioca, la sal, el pimentén,

la salvia y pimienta negra.

1

Cd + 1 cucharada de manteca o aceite =
\{_ ’ + 3 dientes de ajo e @ Calienta la manteca o el aceite en una olla grande
\_:'/ * 1/2 cucharadita de sal oy _/ y dora la carne por tandas hasta que tome color.
‘/ + 172 cucharadita de pimfentén il f\ Aﬁa.de el ajo, e.l puerro y la cebolla p.icados.
- * 1/2 cucharadita de salvia [ @ Cocina unos minutos hasta que empiecen a

* Pimienta negra recién molida ‘ ’ "/ SIS
H .-:"- * 1 puerro

ﬁb Incorpora el apio, las zanahorias, las chirivias,
ﬁ la calabaza y el repollo en trozos medianos.
Agrega el caldo y remueve bien, raspando el
fondo para integrar el sabor.
Tapa y cocina a fuego bajo lentamente hasta que
la ternera esté tierna y las verduras cocidas.

o ‘g Prueba, ajusta la sazdn si hace falta y sirve caliente.
Deja reposar unos minutos antes de servir.

* 3 tallos de apio

* 4 zanahorias |
2 chirivias

* 1/2 cebolla |
* 1/4 de calabaza butternut
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* 1 1/2 tazas de repollo
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@ )+ 11/2 tazas de caldo

CONSEJOS Y VARIACIONES INFORMACION NUTRICIONAL ¢POR QUE TE GUSTARA?

(por porcidn aprox.)

Dora bien la carne al principio para
6 un sabor mds intenso. (h’ Calorias 390 keal o Plato completo y reconfortante.
ﬂ Si quileres mas verdura, afade kale G. Proteina 31g g A0 i e IR CE: palia:
o espinaca al final.
Puedes prepararlo con antelacién: é Grasas 189
i Textura tiern r profundo.
® al recalentarlo gana sabor. @ Carbohidratos netos 21g W Textura tierna y sabor profundo
@ Sirve solo 0 acompania con una ﬂ Fibra S5g Muy Util para batch cooking
ensalada simple.

*Walores aproximados y pueden variar y meal prep.

segun los ingredientes utilizados.

Este estofado de ternera con verduras combina 2 .
coccion lenta, ingredientes simples y un @ Vlta I.TraCklng B&?

resultado nutritivo y sabroso.



