COCiNA PARIA EMANCIPADOS

ORGANIZA:

®olo con arroz 6 microondas

Ingredientes (¢ pers):

1/2 polo

Arroz de grah redondo
2 dentes de allo

1 Cebola e uh tomate

Comité Universitario
Campus Ourense

COLABORA:

Sal : Asociacion cultural
Aceite As Ortigas
Elaboracion:

(Jtensilios:
1. Botar 0 allo cunh chorrifio de aceite hunha pota de microondas e deixar fa-

cer durante ¢ minutos a potencia maxima. Pota de miCrc?ondas
2. Gacar 0 allo e botar a Cebola. Darlle dous minutos o miCroondas. S bolcdueug |ra3tico
3. Botar o tomate e 0 allo de hovo e darlle outros ¢ minutos no miCroondas. Coitelo
4. Despezar 0 polo. A CarCasa podese gardar para facer un Caldo O resto Taboa

picamolo en dados ou trozos peguenos.

5. Botar O pol0 ha pota CO resto do SOfrito e darle 10 minutos aproximada-
mente, controlando de vez eh Cando ata que se faga O polo.

6. Botar 0 arroz ha pota. Darlle ¢ minutos e engadir auga © remate (dUas par-
tes de aquga e unha de arroz).

7. Darlle outros 15 ou 20 minutos ata que O arroz absorba a auga.

AnotacCions:



