
Contiene: Sésamo

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

Ingredientes en la caja

One Pot Pilaf de Quinoa

Una cena simple y nutritiva que se prepara rápidamente, inspirada en los sabores del Mediterráneo oriental, 
este colorido bowl combina quinoa y garbanzos con verduras frescas y aceitunas kalamata. Es nutricionalmente 
completo e ideal para estas noches de verano.

Ingredientes en casa
✔ Sal

✔ Aceite de Oliva

✔ Pimienta

✔ Vinagre

Utensilios
✔ Olla

✔ Bowl Mediano

con Aceitunas Kalamata y Aderezo Herbal de Tahini

Nutrición por porción: Calorías 520 kcal, Grasas 5 g, Carbohidratos 61 g, Proteínas 20 g

Comé más plantas.

cebolla colorada lata de garbanzos tomates cherry aceitunas Kalamata
1 1 100 40

un un 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

20 minutos

Fácil

Muy Alta en Proteínas

Sabores de Italia

quinoa arcoíris queso de almendras aderezo de tahini kale
½ 50 120 100

taza gr gr gr



One Pot Pilaf de Quinoa
con Aceitunas Kalamata y Aderezo Herbal de Tahini

Esparcí el amor, compartí la comida
holaveggiear

1 – COCINÁ LA CEBOLLA Y LA QUINOA

• Lavá y secá los productos frescos.

• Pelá y picá finamente suficiente cebolla para llenar ½ (1) taza*. Cortá en 
rodajas finas la cebolla restante para el paso 3.

• Dale un enjuague rápido a la quinoa (la quinoa que te enviamos ya está 
pre lavada). 

• En una olla mediana a fuego medio, calentá 1 o 2 (3 o 4) cucharadas de 
aceite hasta que esté caliente pero sin humear. Agregá la cebolla picada, 
sazoná con sal y pimienta y cociná, revolviendo ocasionalmente, hasta 
que comience a ablandarse, de 2 a 3 minutos.

• Agregá la quinoa y cociná hasta que esté fragante, aproximadamente 1 
minuto. Agregá 1 (2) taza* de agua y sazoná generosamente con sal y 
pimienta. Llevá a ebullición, reducí a fuego bajo, tapala y cociná hasta 
que la quinoa esté tierna y el agua se haya absorbido, de 15 a 20 minutos. 
Una vez lista, separá los granos de quinoa cocida con un tenedor. 

* la medida que usamos es 1 taza = 250 ml.

2 – PREPARÁ EL KALE

• Desechá los tallos del kale y cortá las hojas en pedazos grandes. Agregá
la kale en un bowl con 1 (2) cdita de vinagre y 1 (2) cucharada de aceite 
de oliva extra virgen, revolvé para combinar y masajeá durante unos 
minutos hasta que la kale se ablande. Reservá a un lado hasta el último 
paso. 

3 –ENCURTÍ LA CEBOLLA RESTANTE

• En un bowl mediano, combiná la cebolla en rodajas y ¼ (½) de taza de 
vinagre. Sazoná con sal y pimienta y revolvé para que se combine. Dejá
reposar, revolviendo ocasionalmente.

4 – PREPARÁ TUS VEGGIES

• Enjuagá los garbanzos.

• Cortá los tomates cherry por la mitad.

• Cortá las aceitunas kalamata por la mitad a lo largo, comprobando 
que no tengan carozos. Si tienen carozos, desechalos.

5 – TERMINÁ, SERVÍ Y DISFRUTÁ

• A la olla con la quinoa cocida, agregá los garbanzos, los tomates
cherry, las aceitunas y el kale; sazoná a gusto con sal y pimienta. 

• Escurrí la cebolla encurtida. 

• Desmenuzá el queso de almendras. 

• Serví el pilaf de quinoa y garbanzos en platos. Rociá por encima la 
mitad del aderezo de tahini y cubrí con tanta cebolla encurtida como 
desees. Agregá el queso de almendras desmenuzado por encima y serví 
el aderezo de tahini restante a un lado. ¡A disfrutaaar!

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.
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