
Contiene: Frutos Secos • Ingredientes Picantes (pimiento)

Producido en instalaciones que procesan nueces, sésamo, maní, trigo, lácteos y soja.

Ingredientes en la caja

Roasted Bowl

Asamos el coliflor y los garbanzos llenos de proteínas en cúrcuma para aprovechar al máximo sus famosos 
beneficios antiinflamatorios. Servimos sobre una ensalada de arroz negro con un aderezo picante de limón y 
perejil.

Ingredientes en casa
✔ Sal

✔ Aceite de oliva extra virgen

✔ Pimienta

Utensilios
✔ Bandeja de horno

✔Olla

✔ Bowl grande

✔Mortero

con Arroz Negro y Aderezo Picante de Limón

Algunos ingredientes pueden venir juntos en la misma bolsa para mayor  
comodidad al momento de cocinar.
Ingredientes listados para 2 porciones - si estás preparando 4 porciones,
recibirás el doble de ingredientes. Las indicaciones para 4 porciones
están expresadas entre paréntesis en el paso a paso de la receta.

35 minutos

Nutrición por porción: Calorías 456 kcal, Grasas 10 g, Carbohidratos 70 g, Proteínas 20 g

!

Fácil

Sin Gluten Agregado

Comé más plantas.

1 limón 
pequeño

15 gr de 
almendras 
ffileteadas

80 g de 
arroz 
negro

125 g de 
tomates 
cherry

20g de 
hojas 

verdes

coliflor 15 g de 
jengibre 
fresco

Muy Nutritivo

1 cdita de 
cúrcuma

1 cdita de 
comino

1 pimiento 
picante

20 g de 
perejil

1 pepino 
pequeño

1 lata de 
garbanzos 



1 – HERVÍ EL ARROZ

• Lavá los productos frescos. 

• Poné una olla con abundante agua a hervir. Una vez lista, agregá el arroz negro y 
cociná a fuego alto durante 25-30 min o hasta que esté tierno.

• Una vez cocido, escurrí con un colador, enjuagá con agua fría y revolvé bien para 
eliminar el exceso de agua.

• Enjuagá rápidamente la olla y luego devolvé el arroz a la olla.

2 - PREPARÁ LOS INGREDIENTES

• Mientras se cocina el arroz, cortá el coliflor en floretes.

• Escurrí y enjuagá los garbanzos.

3 – CONDIMENTÁ EL COLIFLOR Y LOS GARBANZOS

• Agregá las flores de coliflor y los garbanzos escurridos en un bowl grande con la  
cúrcuma y comino, 1 (2) cucharada de aceite de oliva y una pizca generosa de sal 
y pimienta.

• Mezclá bien para combinar. Agregá un chorrito de aceite extra si las especias no 
están cubriendo todo el coliflor y los garbanzos.

4 – HORNEÁ EL COLIFLOR Y LOS GARBANZOS

• Agregá el coliflor y garbanzos condimentados a una bandeja para hornear. 
Colocá la bandeja en el horno durante 20-25 minutos o hasta que esté todo bien 
cocido y crujiente.

• Agregá las almendras fileteadas a la bandeja durante los últimos 3-4 minutos 
hasta que estén ligeramente tostadas. TIP: ¿Cocinás para 4? ¡Utilizá 2 bandejas!

5 – PREPARÁ LOS VEGETALES FRESCOS

• Mientras tanto, cortá el pepino en rodajas finas. Picá los tomates cherry. 

• Cortá el pimiento picante por la mitad longitudinalmente, desechá las semillas 
(raspar las semillas con una cucharadita) y picá finamente.

• Picá finamente el perejil, incluidos los tallos.

• Cortá en tiras finas la hojas verdes.

6 – HACÉ TU DRESSING DE LIMÓN

• Pelá (raspá la piel con una cucharadita) y picá el jengibre.

• Agregá el jengibre picado y la mitad del perejil picado a un mortero con una pizca 
generosa de sal y molé hasta obtener una pasta.

• Añadí el jugo del limón y 3 (6) cucharadas de aceite de oliva y mezcla bien para 
combinar.

7 – TERMINÁ, SERVÍ Y DIFRUTÁ

• Agrega las hojas verdes, el pepino picado y los tomates cherry al arroz negro 
cocido con una pizca de sal.

• Agregá la mitad del pimiento picado (¿no te gusta el picante? ¡Agregá de a 
poco!) y revolvé.

• Serví la ensalada de arroz negro cubierta con coliflor asada con cúrcuma y 
garbanzos.

• Rociá el aderezo de limón y decorá con el pimiento picado restante si lo deseás. 
Decorá con perejil picado y almendras tostadas ¡y a comer!

4
Si estás cocinando el plan de 4 porciones, seguí las indicaciones que 
están entre paréntesis en cada paso, y usá bowls, ollas y sartenes 
más grandes de ser necesario.

Roasted Bowl
con Arroz Negro y Aderezo Picante de Limón
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