Panqueques Proteicos

con Vegetales Horneados

Muy Alto en Proteinas

f‘ Sin Gluten Agregado

-
Estos abundantes panqueques, hechos con harina de garbanzo, jengibre, ajo y cilantro fresco, son saludables, rdpidos e
irresistibles. Eso por si solo es una experiencia de sabor de primera clase, pero como realmente necesitamos mimarnos de

vez en cuando, le agregamos un relleno delicioso y nutritivo hecho de coliflor al horno y garbanzos, con tomates con mentay
crema. jA comeeer!

Contiene: Frutos secos

Producido en instalaciones que procesan nueces, sésamo, mani, trigo, ldcteos y In g red ie htes encasa
soja.
Ingredientes en lacaja v sal

v Aceite vegetal

_ ™ v Pimienta

v Vinagre
200 grde 110 gr de 250 grde 1 cda de blend de 15 gr de cilantro y
crema harina de cherry especias menta PR
garbanzo Utensilios
e c A :ﬁ‘ b v Sartén
coliflor lata de 1 ajo 5 grde 1 cebolla v Bandeja de Horno
garbanzo jengibre
v Bowl

Nutricion por porcion: Calorias 765 kcal, Grasas 24,3 g, Carbohidratos 86,7 g, Proteinas 33,5 g

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

o ° 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.

Comé mdas plantas. _,"




Panqueques Proteicos

con Vegetales Horneados

1- PREPARA LOS INGREDIENTES

e Lava y secd los productos frescos.

* Precalentd el horno a 220°C.

* Pica finamente los tallos de cilantro y picd las hojas en pedazos grandes .

* Peld y rallé el jengibre y el ajo. Drend y enjuagd los garbanzos.

Si estas cocinando el plan de 4 porciones, segui las indicaciones que
estdn entre paréntesis en cada paso, y usa bowls, ollas y sartenes mas
grandes de ser necesario.

2 - ASA LOS VEGETALES Y GARBANZOS

« Cortd el coliflor en “arbolitos”, desechando los tallos gruesos si es
necesario. Peld y cortd la cebolla en gajos de aproximadamente 1cm de
ancho.

« Mezcld la cebollg, los garbanzos y el coliflor con el blend de especias, 1(2)
cucharada de aceite, sal y una pizca grande de pimienta.

« Extendé todo en una bandeja para hornear. Asé durante 15-18 minutos
hasta que estén suaves.

3 - SAZONA LOS TOMATES

* Cortd los tomates cherry a la mitad. Elegi unas hojas de mentay picalas
finamente.

* Mezcld los tomates cherry con la menta, 1-2 cucharadas de vinagre y sal y
pimienta a gusto.

4 - MEZCLA LA MASA

« Mezcld el jengibre, ajo, tallos de cilantro, harina de garbanzo, 1 (2) tazas de
aguay % (15 cucharadita de sal y pimienta. Agregd si es necesario un poco
de agua para ajustar la consistencia hasta que quede una masa suave.

5 — HORNEA LOS PANQUEQUES

 Calentd 1 cucharada de aceite en una sartén grande a fuego medio-alto a
alto. Agregd % de taza de masa a la sartén, aplanalo un poco con el dorso de
la taza o una cuchara, y cocind hasta que esté burbujeante, durante 2-3
minutos. Con la ayuda de una espdtula, dalo vuelta y cocinalo por 1 minuto
mds, hasta que se dore.

* Repeti este paso hasta terminar toda la masa. Bajd el fuego si es necesario
si los panqueques se doran demasiado.

6 — SERVI, ;Y A COMER!

« Dividi los panqueques entre platos y colocd por encima los vegetales con
garbanzos asados, Cubri con los tomates picados y una cucharada de
crema. Decord con las hojas de cilantroy servi, ja disfrutar!

Esparci el amor, compartila comida

holaveggiear
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