
Contiene:  Frutos Secos (queso de almendras y crema de coco)

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

Ingredientes en la caja

Rolls de Berenjena Rellenos

Este plato suavemente condimentado es una delicia . Asamos las rodajas de berenjena hasta que estén tiernas y las 
enrollamos con queso. Cubrimos con el dal cremoso de lentejas y la crema de cilantro para servir.

Ingredientes en casa
✔ Sal

✔ Aceite Vegetal

✔ Pimienta

Utensilios
✔ Sartén

✔ Bandeja de Horno

✔ Bowl

con Dal Suave y Crema de Cilantro

40 minutos

Nutrición por porción: Calorías 590 kcal, Grasas 30,6 g, Carbohidratos 34,1 g, Proteínas 36,2 g

Media

Menos de 650 Calorías

Comé más plantas.

Alta en Proteínas

lentejas turcas crema cebolla cilantro berenjenas
100 80 1 10 2
gr gr un gr un

curry en polvo caldo crema de coco queso cremoso
1 5 25 125

cda gr 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



1 – PREPARÁ LOS INGREDIENTES
• Lavá y secá los productos frescos.
• Precalentá el horno a 220°C.
• Poné a hervir una pava con 600 ml (1 litro) de agua para usar en el paso 4. 
• Desechá los extremos de las berenjenas y cortalas a lo largo en rodajas de 1 
centímetro de grosor. Picá finamente los pedazos de berenjena sobrantes (los que 
no te quedaron en rodajas finas).

2 – COCINÁ LAS BERENJENAS 
• Agregá las rodajas de berenjena a una (dos) bandeja para hornear separándolas 
tanto como puedas. Cubrilas con un chorrito de aceite de oliva y sazoná con sal y 
pimienta.
• Meté la bandeja en el horno durante 15 minutos o hasta que las berenjenas estén 
tiernas. Una vez cocidas, sacalas del horno y dejalas enfriar.

3 – EMPEZÁ EL DAL
• Pelá y picá finamente la cebolla.
• Calentá una sartén grande con un chorrito de aceite vegetal a fuego medio. Una 
vez caliente, agregá la cebolla picada, la berenjena picada y una pizca de sal. 
Cocinalas durante 4-5 minutos o hasta que comiencen a ablandarse
• Una vez blandas, añadí el curry en polvo y cocinalas por 2 minutos más.

4 – TERMINÁ EL DAL
• Enjuagá las lentejas en un colador con agua fría de la canilla. 
• Agregá las lentejas, el caldo, la crema de coco y 600 ml (1 litro) de agua hirviendo 
a las cebollas blandas. Revolvé todo bien para combinar y cociná durante 15-20 
minutos o hasta que las lentejas estén tiernas: este es tu dal.

5 – CORTÁ EL QUESO
• Mientras tanto, cortá el queso en tiras finas.

6 – ARMÁ LOS ROLLS
• Una vez que las rodajas de berenjena estén lo suficientemente frías como para 
manipularlas, colocá algunas tiras de queso en el extremo estrecho de cada rodaja
de berenjena y enrollalas para que el queso quede envuelto.
• Colocá los rollos de berenjena , con la costura hacia abajo, en la bandeja para 
hornear. Llevala al horno durante 5 minutos o hasta que el queso haya comenzado 
a derretirse solo un poco; estos son tus rolls de berenjena rellenos.

7 – HACÉ LA CREMA DE CILANTRO, SERVÍ Y DISFRUTÁ
• Picá finamente el cilantro, incluidos los tallos (reservá algunas hojas para 
decorar) y mezclalo con la crema, un chorrito de agua fría y una pizca de sal.
• Serví el dal con los rollitos de berenjena rellenos al lado y untá la crema de
cilantro. Decorá con las hojas de cilantro reservadas y ¡a comeeeeeeer!

Rolls de Berenjena Rellenos
con Dal Suave y Crema de Cilantro

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.

Esparcí el amor, compartí la comida
holaveggiear
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