
Contiene: Frutos Secos • Soja • Gluten

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

Ingredientes en la caja

Miso Cavatappi

Miso significa “fuente de sabor“, es una pasta de soja fermentada con sal marina, oriundo del Oriente. Durante siglos fue 
considerado un alimento curativo en China y Japón, ya que al estar fermentado ayuda a la microbiota intestinal. Tiene un 
sabor único que realza cualquier comida y convierte a cualquier plato en una delicia gourmet. Para esta cena te tratemos 
cavatappi en una crema de miso y zanahoria, con gremolata de perejil y panko tostado. Exquisito, bajo en calorías, alto en 
proteínas.

Ingredientes en casa
✔ Sal

✔ Aceite de Oliva

✔ Pimienta

Utensilios
✔ Olla x 2

✔ Licuadora

con Crema de Zanahoria y Gremolata

Nutrición por porción: Calorías 570 kcal, Grasas 9 g, Carbohidratos 107 g, Proteínas 21 g

Comé más plantas.
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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
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Miso Cavatappi
con Crema de Zanahoria y Gremolata

1 – HACÉ LA CREMA DE ZANAHORIA
• Lavá y secá los productos frescos.
• Picá finamente la cebolla.
• Pelá la zanahoria y cortala en rodajas finas.
• Pelá los dientes de ajo y picá 1 (2).
• Poné a hervir una olla mediana con abundante agua para la pasta del paso 2.
• En una olla mediana a fuego medio, agregá 1 (2) cucharada de aceite vegetal, 
la cebolla picada, los 2 (4) dientes de ajo enteros, la pasta de miso blanco y una 
pizca de sal y pimienta. Cociná hasta que la cebolla esté suave, de 3 a 5 
minutos.
• Agregá las zanahorias en rodajas y las castañas de cajú a la olla y revolvé. 
Agregá 2 (4) tazas* de agua y llevá a fuego bajo. Cociná, revolviendo con 
frecuencia, hasta que las zanahorias estén tiernas, de 5 a 7 minutos. 
* la medida que usamos es 1 taza = 250 ml.

2 – COCINÁ LA PASTA
• Una vez que el agua de la olla esté hirviendo completamente, agregá sal a 
gusto y la pasta cavatappi, y cociná por 8-10 minutos, revolviendo 
ocasionalmente. 
• Una vez listos, reservá ½ (1) taza* de agua de cocción de la pasta y luego 
escurrilos.

3 – LICUÁ LA CREMA DE ZANAHORIA
• Rallá la cáscara del limón y exprimí el jugo, por separado.
• Cortá finamente los tallos y hojas de la acelga.
• Agregá las zanahorias con miso y castañas de cajú (todo lo que está en la olla, 
inclusive el líquido) a una licuadora y licuá hasta que quede suave.
• Una vez lista y escurrida la pasta, transferí la crema de zanahoria a la olla 
grande con la pasta escurrida.
• Agregá el acelga, el jugo de limón y el agua de pasta reservada a la olla. 
Cociná la a fuego bajo, revolviendo con frecuencia, de 2 a 3 minutos. Sazoná con 
1½ (3) cucharadita de sal y una pizca de pimienta.
• Enjuagá la olla vacía donde cocinaste la zanahoria con el miso para usarla en 
el paso siguiente.

4 – PREPARÁ LA GREMOLATA
• Picá finamente el perejil.
• Agregá el panko y 1 (2) cucharada de aceite de oliva a la olla enjuagada y 
cociná hasta que esté ligeramente dorado, por 1-2 minutos. 
PRO-TIP: Mové el panko continuamente para evitar que se queme.
• Transferí el panko tostado a un bowl pequeño y agregá el ajo picado, la 
ralladura de limón, el perejil picado y una pizca de sal. Revolvé para combinar: 
esta es tu gremolata. 

5– SERVÍ Y DISFRUTÁ
• Serví el cavatappi con crema de zanahoria en los platos y cubrí con la 
gremolata. Espolvoreá con el chile en escamas y ¡a comeeeeer!

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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Esparcí el amor, compartí la comida
holaveggiear


