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libra de choclo. @ 1 cucharada de comino.
/2 libra de arveja @ Ajo al gusto.
erna. @ 1 pizca de pimienta.
/2 libra de fréjol tiemo. ¢ Orégano al gusto.
/2 libra de mellocos.
/2 taza de chochos

pelados.

@ 1/2 taza de habas

tliernas.

@ 1 pufado pequefio @ 2 ramas de perej.
de lentgja. @ 3 huevos.

@ 1 taza de arroz cocido. @ 1/2 queso de mesa.
@ 1 taza de col blanca bien @ 1/2 queso de comida.

@ 1/2 taza de crema de
@ b litros de leche.

@ 1 libra de bacalao.

@ 3 ramas de cilantro.

cocida. @ 1 tajada de sambo tiemo.
@ 1/4 taza de de man. @ 1 tajada de zapallo.

@ 1/4 de mantequilla
para el refrito.
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1. Derrita la mantequilla en una olla sopera grande vy
agregue la cebolla picada, ajo, achiote, comino, oréga-
NO Y pimienta para preparar un refrito, cocine hasta
que las cebollas estén tiernas, unos 5 minutos.

2. Cocine el sambo y el zapallo por separado, con un
POCO de agua hasta que estén suaves vy tiemos, hervir
en un poco de agua con la col picada por unos 3 mi-
NnUtos.

3. En una licuadora haga un puré con zapallo cocina-
do, el sambo 0 zapallo fresco, el arroz cocinado, v la
col (puede agregar un poco del agua donde se cocind
el zapallo / sambo / cal).

4. Haga hervir 6 tazas de leche con los pedazos de
bacalao seco, hierva a baja temperatura durante 8-10
minutos.

5. Licuar el mani tostado con 2 tazas de leche, dejar
reposar.

6. Al refrito agregue el puré de zapallo, de 2 a 4 tazas
de leche, las habas, choclos, habitas blancas, lente-
jas, garbanzos, mellocos, etc. (y cualquier otro ingre-
diente adicional - granos).
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Mezcle bien y deje cocinar a fuego lento durante 15
minutos, moviendo frecuentemente para evitar que los
INngredientes se quemen O se peguen a la olla.

7. Alada la leche donde se cocind el bacalao, y un
poco o todo el bacalao desmenuzado, pruebe la sopa
y ahada un poco de sal si lo necesita.

8. Agregue la mezcla de mani licuado con leche a la
sopa Yy cocine por 10 minutos, moviendo con frecuen-
cia.

9. Entre 5y 10 minutos antes de servir la fanesca
anadir los chochos, la crema de leche y los quesos,
revuelva y mezcle bien para que los quesos se disuel-

van.
10. Al final agregar el cilantro o pergjil picado, probar y
rectificar la sal.

11. Sirva la fanesca con los pedazos de bacalao coci-
nado (Si no los afiadié anteriormente), las rodajas de
huevo duro, platanos maduros fritos, queso fresco, tiri-
tas de ajf o un gjf criollo, cebolla blanca encurtida y/o
aguacate,
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* Mejora la digestidn *TOTALMENTE INTELIGENTE

« Optimiza la absorcidén de los nutrientes TOTALMENTE EFICAZ
« Alivia la pesadez estomacal y llenura *TOTALMENTE CONFIABLE




