
Contiene: Frutos Secos • Gluten

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

Ingredientes en la caja

Canelones de Kale y Queso

Este reconfortante plato de verduras te permite enrollar láminas de lasaña en tubos de canelones de kale y 
queso que se cubren con crema bechamel y queso untable. Viene con una ensalada fresca de tomates cherry y 
albahaca.

Ingredientes en casa
✔ Sal

✔ Aceite de oliva extra virgen

✔ Pimienta

Utensilios
✔ Fuente

✔Olla

✔ Sartén

✔ Bowl para ensalada

con Ensalada Fresca

45 minutos

Nutrición por porción: Calorías 478 kcal, Grasas 20 g, Carbohidratos 48 g, Proteínas 24 g

Media

Muy Nutritiva

Comé más plantas.

Delicia Plant Based

cebolla cherry o perita queso leche en polvo albahaca manteca 
vegetal

1 250 130 1 20 30
un gr gr un gr gr

kale láminas de lasaña queso cheddar ajo harina con nuez moscada
200 8 40 1 30
gr un gr un 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 los productos frescos. 
• Precalentá el horno a 200°C.
• Poné a hervir agua en una olla grande con un chorrito de aceite.
• Pelá y picá finamente la cebolla.
• Pelá y picá finamente (o rallá) el ajo.
• Quitá las hojas de albahaca de los tallos, picá los tallos finamente y reservá las hojas 
para más tarde.

2 – PRE COCINÁ LAS LÁMINAS DE LASAGNA
• Una vez que el agua en la olla hierva, agregá las láminas de lasaña, una a la vez, con 
un chorrito de aceite de oliva entre ellas (esto evita que se peguen).
• Cocinalas durante 5-7 minutos o hasta que se ablanden pero no estén completamente 
cocidas y, una vez escurridas, colocá las láminas de lasaña por separado para que no se 
superpongan

3 – SALTEÁ LOS VEGETALES
• Mientras tanto, cortá finamente la hojas de kale, desechando el tallo central duro.
• Calentá una sartén (preferentemente antiadherente) a fuego medio con un chorrito de 
aceite de oliva. Una vez caliente, agregá la cebolla y cociná por 3 min o hasta que se 
ablande. Agregá el ajo y la kale.
• Cubrí con una tapa y cociná por 5 min o hasta que la kale se haya marchitado.

4 – PREPARÁ LA SALSA
• En una jarra combiná la leche vegetal en polvo con 1,5 (3) taza* de agua. Revolvé bien 
para que no queden grumos: esta es tu leche vegetal.
• Agregá la margarina vegetal a una olla a fuego medio. Una vez derretida, agregá la 
harina y revolvé durante 2-3 minutos hasta que se forme una pasta de color arena (ésta 
mezcla se llama roux). 
• Agregá la leche vegetal gradualmente al roux. Batí constantemente durante 4 min o 
hasta que quede una salsa suave y espesa, luego retirá del fuego, agregá los tallos de 
albahaca y una pizca de sal y pimienta.

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

5 – TERMINA EL RELLENO 
• Terminá el relleno desmenuzando el queso en la kale cocida. 
• Rallá el queso cheddar.

6 – ARMÁ LOS CANELONES
• Engrasá ligeramente una fuente para horno.  
• Dividí el relleno entre las láminas de lasaña, luego enrollá las láminas rellenas con 
fuerza para formar un canelón. 
• Agregá los canelones a la fuente para horno con las costuras hacia abajo, cubrí con 
una fina capa de queso cheddar y verté la salsa por encima.
• Poné la fuente en el horno con fuego de arriba durante 15-20 min o hasta que esté el 
queso cheddar derretido. 

7 – PREPARÁ LA ENSALADA, ¡Y A COMER!
• Mientras tanto, cortá a la mitad o cubitos los tomates. Mezclalos con la albahaca 
picada junto con un chorrito de aceite de oliva extra virgen y una pizca de sal y pimienta.
• Una vez cocidos los canelones, dejá enfriar un poco antes de servir.
• Serví los canelones de kale y queso con la ensalada a un lado.

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.

Canelones de Kale y Queso
con Ensalada Fresca
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