Delicioso Millo con Vegetales

 Ingredientes:
 1 taza de millo

 2 tazas de agua

 1 cdta. de ajo en polvo 

 1 cdta. de cebolla en polvo

 1 pizca de sal 

 1 cda. de aceite virgen de oliva, de uva o de coco 
1 cda. aceite virgen de oliva o el de su predilección
2 ajos frescos molidos o a su gusto
1 cebolla pequeña picada a lo juliana. 

½ taza de rosetas de brócoli  

½ taza de rosetas de coliflor

½ taza de repollo picado en lonjitas finas 

½ cebolla picada a lo juliana 

1 zanahoria pequeña picada en pequeños pedacitos

1 taza o mas de espinacas frescas
½ taza de setas picaditas 

¼ de pimiento morrón rojo fresco picadito en cuadritos   

   Salsa Bragg Aminos a gusto.  
Procedimiento: 
1- En una cacerola grande poner a hervir el agua. 

2- Mientras tanto en un sartén en seco poner a tostar el millo revolviendo continuamente hasta 
     que este levemente doradito.

3- Una vez tostado el millo, verter en el agua hirviendo y añadir la cebolla y el ajo en polvo, la pizca 

     de sal y mezclar. Cubrir y bajar el calor a bajito.

4- Dejar cocinar por unos 15-20 minutos o hasta que haya absorbido el agua y este cocido. Revolver. Debe 

    quedar fluffy o sueltecito.  Añadir el aceite y revolver.  Apagar. 
 Procedimiento para preparar los Vegetales: 
1- En otro sartén grande y hondo verter el aceite y sofreír un poquito los ajos.

2- Añadirle las setas picaditas revolviendo hasta que estén doraditas.  
3- Verter poco a poco los demás vegetales, menos las espinacas, y saltear hasta que estén crunchy.
4- Añada el millo cocido y revuelva. 

5- Sazone a gusto con la salsa Bragg y añada las espinacas revolviendo hasta que todo este unido. 

6- Listo!  Sirva calientito.  

Acompañe con habichuelas guisadas o Tofú salteado, plátano maduro asado y una raja de aguacate.  Hmm….muy nutritivo y delicioso. 
“Una buena parte de la mala salud que hay en este país,

puede atribuirse a las comidas pesadas y al trabajo liviano.”
Sandy López
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