
Contiene: -

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

Ingredientes en la caja

Chili de No Carne

Este chili es un clásico puro, solo que esta vez con carne vegetal. Freímos los porotos caseros y la no carne en 
especias ahumadas y los servimos con arroz integral. Acompañamos con palta y decoramos con verdeo.

Ingredientes en casa
✔ Sal

✔ Aceite Vegetal

✔ Pimienta

Utensilios
✔ Sartén

✔ Olla

✔ Jarra o Bowl

con Palta y Arroz Integral

30 minutos

Nutrición por porción: Calorías 663 kcal, Grasas 30,1 g, Carbohidratos 61,9 g, Proteínas 33,2 g

Fácil

Muy Alto en Proteínas

Comé más plantas.

¡Sin Horno!

cebolla de 
verdeo

porotos
rojos

pasta de 
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salsa de soja
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mexicanas

cebolla 
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5 200 1 4 1
gr gr un cditas un

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 – COCINÁ EL ARROZ
• Lavá y secá los productos frescos.
• Agregá el arroz integral a una olla con abundante agua y llevalo a 
ebullición a fuego fuerte. Una vez que hierva, reducí el fuego a medio y 
cocinalo por 25 minutos o hasta que esté tierno. Cuando esté cocido, 
escurrilo, devolvelo a la olla y mantenelo tapado hasta el paso 7.

2 – PREPARÁ LAS VERDURAS
• Poné a hervir media pava con agua para usar en el paso 4.
• Pelá y picá finamente la cebolla colorada.
• Sacale las semillas al morrón y cortalo en tiras delgadas.

3 – SALTEÁ LAS VERDURAS
• Calentá una sartén grande con un chorrito de aceite de oliva a fuego 
medio. Una vez caliente, agregá las tiras de morrón  y la cebolla picada con 
una pizca de sal y cocinalos por 3-4 minutos o hasta que se comiencen a 
ablandar.

4 – PREPARÁ EL CALDO DE TOMATE
• Combiná el caldo y la pasta de tomate en 300 (450) ml de agua 
hirviendo: este es tu caldo de tomate.

5 – EMPEZÁ EL CHILI
• Una vez que la cebolla y el morrón se hayan ablandado, subí el fuego a 
medio-alto y agregá la no carne con las especias mexicanas. Cociná
durante 3-4 minutos, o hasta que la no carne esté  dorada (andá partiendo 
la no carne  en pedacitos con una cuchara de madera a lo largo de la 
cocción).

6 – TERMINÁ EL CHILI
• Una vez que la no carne esté dorada, agregá el caldo de tomate  con los 
porotos y la salsa de soja y sazoná con pimienta.
• Llevá a ebullición a fuego alto y cociná durante 5 minutos más o hasta 
que la salsa se espese: este es tu chili de no carne. TIP: si te gusta que 
quede mas tipo salcita, agregale un chorrito de agua.

7 – SERVÍ Y DISFRUTA
• Cortá la palta por la mitad y sacale el carozo y la piel usando una 
cuchara. Luego, cortala en tiras finas a lo largo.
• Cortá la cebolla de verdeo en rodajas de 1 centímetro. 
• Serví el chili de no carne con el arroz integral y la palta en rodajas a un 
lado. Decorá con la cebolla de verdeo en rodajas y ¡a disfrutaaaaaaar!

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.

1

2

3

4

5

6

7

Chili de No Carne
con Palta y Arroz Integral


