
Contiene: Sésamo (tahini)

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

Ingredientes en la caja

Buda Bowl de Hummus

En la comida, más color significa más vitaminas, minerales y sabor, ¡por eso este plato se trata de comer la paleta del arco 
iris! Para obtener una fuente sabrosa de proteínas, llevamos este bowl a un nivel superior con hummus de remolacha, 
freekeh y garbanzos crujientes.

Ingredientes en casa
✔ Sal

✔ Aceite Vegetal

✔ Pimienta

Utensilios
✔ Olla

✔ Bandeja para horno

✔ Procesadora

con Vegetales Asados y Semillas de Nigela

30 minutos

Nutrición por porción: Calorías 480 kcal, Grasas 9,5 g, Carbohidratos 65,4 g, Proteínas 23,8 g

Fácil

Sin Gluten Agregado

Comé más plantas.

Alta en Proteínas

brócoli remolacha tahini limón garbanzos trigo serraceno
160 250 15 1 1 75
gr gr gr un lata gr

ajo comino molido calabaza semillas de nigella hojas verdes
1 1 200 30 50

diente cdita gr gr gr

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.4



1 – PREPARÁ LOS INGREDIENTES
• Lavá y secá los productos frescos.
• Precalentá el horno a 200°C.
• Pelá la remolacha y luego cortala en gajos bien finitos.
• Cortá la calabaza en cubos de aproximadamente 2 centímetros.
• Descartá la raíz de las hojas verdes. SI es necesario, cortá el brócoli en floretes 
descartando el tronco grueso central.

2 – EMPEZÁ A COCINAR LAS VERDURAS
• Añadí los cubos de calabaza, el diente de ajo (con cáscara) y los gajos de 
remolacha a una bandeja para horno y agregales 1/2 (1) cucharada de aceite de 
oliva y una pizca de sal.
• Llevá la bandeja al horno durante unos 10-15 minutos iniciales.

3 – HERVÍ EL TRIGO
• Enjuagá el trigo sarraceno y ponelo en una olla con abundante agua fría y dejalo
hervir a fuego alto. Cociná por 20 minutos o hasta que esté tierno, luego escurrilo y 
regresalo a la olla.

4 – PREPARÁ LOS GARBANZOS Y EL LIMÓN
• Escurrí y enjuagá los garbanzos.
• Cortá el limón por la mitad.

5 – TERMINÁ DE COCINAR LAS VERDURAS
• Una vez pasados los 15 minutos, sacá la bandeja del horno, retirá y reservá la 
mitad de las rodajas de remolacha para usar en el paso 6.
.• Agregá la mitad de los garbanzos escurridos  a la bandeja de horno, 
espolvorealos con el comino molido, luego rociá con 1 (2) cucharada de aceite de 
oliva y mezclá bien.
• Agregá el brócoli a la bandeja, rocialos con 1 (2) cucharadita de aceite de oliva y 
una pizca de sal. TIP: si cocinas para 4 porciones, usá 2 bandejas.
• Regresá la bandeja al horno durante 10-15 minutos más o hasta que todo esté 
bien cocido y dorado.

6 – PREPARÁ EL HUMMUS
• Colocá los gajos de remolacha reservados en una procesadora de alimentos con 
los garbanzos restantes, el tahini y el jugo de 1/2 (1) limón.
• Agregá 1 (2) cucharada de aceite de oliva, 1 (2) cucharada de agua y una pizca de 
sal y procesá todo hasta que quede suave: este es tu hummus de remolacha.

7 – SERVÍ Y DISFRUTÁ
• Agregá el jugo del limón restante, 1 ½ (3) cucharadas de aceite de oliva y una 
pizca de sal y pimienta en un bowl pequeño y revolvé todo.
• Una vez que las verduras estén cocidas, sacale la cascara al ajo asado, 
descartala y meté el ajo en el bowl junto al jugo de limón. Machacalo con un 
tenedor y mezclalo bien: este es tu aderezo de ajo asado.
• Serví el hummus de remolacha con el trigo sarraceno, las hojas verdes y las 
verduras asadas a un lado. Finalizá con el aderezo de ajo asado por encima y 
decorá con las semillas de nigela. ¡A disfrutaaaar!

Buda Bowl de Hummus
con Vegetales Asados y Semillas de Nigela
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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.
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