
Contiene: Frutos secos · Sésamo
Producido en instalaciones que procesan nueces, sésamo, maní, trigo, lácteos y
soja.

Ingredientes en la caja

Ensalada Rostizada de Za'atar

Una comida reconfortante no tiene por qué ser pesada. En esta cena, te traemos una ensañada tibia, llena de vitaminas y 
proteínas, con vegetales frescos y asados, quinoa, semillas y queso crema. Como si fuera poco, el toque especial del Za'atar.

Ingredientes en casa
✔Sal

✔Aceite de oliva extra virgen

✔Pimienta

Utensilios
✔Olla pequeña

✔ Bandeja para hornear

✔ Bowl pequeño y mediano

con Queso Crema y Quinoa

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

25 minutos

Nutrición por porción: Calorías 640 kcal, Grasas 40 g, Carbohidratos 58 g, Proteínas 24 g

!

Fácil

Muy Nutritiva

45 gr de 
queso

30 gr de 
semillas de 
calabaza

90 gr de 
espinaca

115 gr de 
queso crema

1 naranja

¾ taza de 
quinoa mixta

7 gr de 
za’atar

1 cebolla 
colorada 
mediana

225 gr de 
zanahorias

Comé más plantas.

Alto en Proteínas



1 –ASÁ LAS ZANAHORIAS Y CEBOLLAS

• Lavá los productos frescos.

• Precalentá el horno a 200 °

• Rallá las zanahorias, cortalas por la mitad a lo ancho y luego cortalas a lo 
largo en cuartos. 

• Cortá por la mitad y luego en rodajas finas toda la cebolla.

• En una bandeja para hornear con borde, mezclá las zanahorias y las 
cebollas con 1½ (3) cucharadas de aceite y 1,5 (3) cucharadita za'atar (vas a 
usar el resto de za’atar en el paso 3), sazoná con sal y pimienta . Horneá
hasta que las verduras estén tiernas, de 15 a 20 minutos.

2 – COCINÁ LA QUINOA

• Con la ayuda de un colador finito o bolsa de filtrado, lavá la quinoa con 
abundante agua hasta que no se forme ninguna espuma y el agua salga 
limpia. Este paso ayuda a quitarle el amargor y mejorar su digestión.

• En una olla pequeña, combiná la quinoa, 1,5 (3) taza* de agua y ½ (1) 
cucharadita de sal . Llevá a ebullición a fuego alto. Reducí el fuego a bajo, 
cubrí y cociná hasta que la quinoa esté tierna y se absorba el líquido, 
aproximadamente 15 minutos. Mantené tapado hasta que esté todo listo 
para servir.

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

3 – PREPARÁ EL ADEREZO

• Rallá finamente la mitad de la naranja en un bowl pequeño, luego exprimí 2 
(4) cucharadas de jugo de naranja . Agregá el queso crema, 1 (2) 
cucharada de aceite y una pizca generosa de sal y el resto de za'atar .

4 – SAZONÁ LA ESPINACA

• En un bowl mediano, mezclá las espinacas con 1 (2) cucharada de aceite . 
Sazoná al gusto con sal y pimienta .

5 – SERVÍ Y DISFRUTÁ

• Transferí las espinacas, la quinoa, las zanahorias y cebollas asadas a 
platos hondos o bowls. Cubrí con aderezo de queso, semillas de calabaza y 
queso desmenuzado ¡y a comer!

Ensalada Rostizada de Za'atar
con Queso Crema y Quinoa
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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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Esparcí el amor, compartí la comida
holaveggiear
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