Un plato abundante con sabores de inspiracién mediterrdnea. El cuscus se cocina hasta que quede tierno
y se mezcla con kale, datiles y una mezcla de especias de hinojo y naranja. Sobre la parte superior se

apilan tomates cherry frescos, olivas y semillas de girasol. Una cucharada de hummus de morrdn rojo
asado agrega notas cremosas en todo momento, mientras que las pitas tostadas agregan crocante.

Contiene: Gluten

Producido en instalaciones que procesan nueces, sésamo, mani, trigo, ldcteos y
soja.
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1taza de cuscus 100 gr de kale 100 gr de 15 grde olivas & 1cda. de mix de
tomate cherry 30 gr de ddtiles hinojo y naranja
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1/4tazade 1/4tazadesalsa 2 pan pita 1 diente de ajo 1,5 cda. de
hummus de alcaparra, semillas de girasol
morrén albahacay limén

+ Algunos ingredientes pueden venir juntos en la misma bolsa para mayor
comodidad al momento decocinar.

+ Ingredientes listados para 2 porciones - si estds preparando 4 porciones,
recibirGs el doble de ingredientes. Las indicaciones para 4 porciones
estdn expresadas entre paréntesis en el paso a paso de la receta.

v Sal
v Aceite de oliva extra virgen

¥ Pimienta

v Sartén chica
v Olla mediana

v Bowl mediano



Tazon Mediterrdneo con Hummus

con Cuscus, Olivas, Datiles y Pan Pita

1- Cociné el cuscis
* Precalentd el horno a 230 grados.

« Poné a hervir una olla mediana con 1(2) tazas de agua
ligeramente salada. Una vez que llegué a ebullicion, agrega el
cuscls y retir@ del fuego. Reserva tapado por unos 5 minutos para
que el cuscus se hidrate.

« Rocid@ con 1(2) cucharada de aceite de oliva, condimentd con la
mezcla de especias de hinojo y naranjay sal. Revolvé para cubrir
uniformemente.

Mird el paso 6 para terminar.
2 - Prepara los ingredientes

* Quitd los tallos centrales de la kale y descartalos. Enrolld las
hojas en un gran “cigarro” y cértalo a lo ancho en cintas de
aproximadamente medio cm. de ancho.

* Peld y picd ajo.

« Cortd los datiles alo ancho en rodajas de aproximadamente
medio cm de grosor.

 Cortd a la mitad los tomates cherry.
* Picd las olivas en trozos grandes.
3 - Prepard la kale

+ Colocé la kale en un bowl mediano. Rocid con salsa de
alcaparras de limon y albahaca y aproximadamente 1(2)
cucharada de aceite de oliva. Sazond ligeramente con sall.
Masajed hasta que las hojas se ablanden.

4 - Prepara el aceite de ajo

« Calentd unas 3 (6) cucharadas de aceite de oliva en una sartén
pequena a fuego medio. Agregd el ajo. Revolvé y retiralo del
fuego.

« Dejda reposar al menos 3 minutos. Ajusté con sal y pimienta.
5 — Tosta el pan

* Colocd las pitas directamente sobre la rejilla del horno. Calenta
de 4 a 6 minutos o hasta que las pitas estén completamente
calientes.

e Untd aceite de ajo sobre las pitas.
« Cortd las pitas en ocho pedazos cada una.
6 — Termina el cuscus

« Transferi el cuscis al bowl con la kale. Agregd los datiles.
Revolvé para combinar.

7 - Servi y disfruta
« Dividi el cuscis y la kale en platos. Cubri con hummus. Decord
con tomates, aceitunas y semillas de girasol, jy disfrutd!.

Esparci el amor, compartila comida
holaveggieorf holaveggiear '
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