Nuestra versién simple de tabulé a base de plantas se cubre con morrones rojos asados, berenjenas tiernas,
semillas de calabaza tostadas y cajd, luego se rocia con un aderezo tahini agridulce. Nutritivo, sencillo y

delicioso.
Contiene: Frutos Secos » Sésamo « Gluten « Soja

Producido en instalaciones que procesan nueces, sésamo, mani, trigo, lacteos y soja.
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Ingredientes listados para 2 porciones - si estés preparando 4 porciones, recibirds el
doble de ingredientes. Las indicaciones para 4 porciones estdn expresadas entre

paréntesis en el paso a paso de la receta.

v Sal
v Aceite de oliva extra virgen
v Pimienta

v Vinagre blanco

v sartén
v Bandeja de horno

v Olla



Tabulé con Vegetales Rostizados

con Aderezo de Tahini

1- PREPARA LOS INGREDIENTES

« Precalentd el horno a 220°.

- Lavd los productos frescos.

« Hervi abundante agua en una olla mediana.

- Recortd y descartd los extremos de las berenjenas y luego cortala por la mitad a
lo largo. Luego, cortd cada mitad a lo largo en 4 tiras.

« Cortd el morrén por la mitad, descartd el tronco, el centro blanco y las semillas y
cortalo en tiras gruesas.

Si estas cocinando el plan de 4 porciones, segui las indicaciones que
estan entre paréntesis en cada paso, y usa@ bowls, ollas y sartenes
mads grandes de ser necesario.

2 - HORNEA LOS VEGETALES
- Agregd las tiras de berenjenay las tiras de morrén a una bandeja de horno.

« Rocid con aceite de oliva y sazond generosamente con sal y pimienta.

+ Meté la bandeja al horno durante 20-30 min o hasta que la berenjena esté tierna
y el morrén se haya ablandado.

3 — COCINA EL TRIGO

« Mientras se cocinan la berenjena y el morrén, afiadi el trigo burgol en la olla con
abundante agua hirviendo (la que pusiste a hervir en el paso 1) y una pizca de sal.

« Lleva a ebullicién a fuego alto y cocind durante 7-9 min o hasta que esté tierno.

« Una vez cocido, escurri y regresalo a la olla.

4 - DALE UN TOQUE FINAL A TU ADEREZO

a « Combind el aderezo de tahini con 1 (2) cucharada de agua bien caliente y
- revolvé hasta que se forme un aderezo suave y brillante. Sazond ligeramente con
sal y pimienta y reserva hasta servir.

- 5 — HORNEA LAS CASTANAS Y LAS SEMILLAS
\/ « Agregd las castafias de caji y las semillas de calabaza en una bandeja para
hornear separada de las verduras. Colocd la bandeja en el horno durante 6-10

minutos o hasta que las castafias se hayan oscurecido ligeramente, luego
retiralas del horno y dejalas enfriar un poco.

- Picé finamente el perejil y la menta, descartando los tallos.

° 6 — TERMINA, SERVi Y DISFRUTA
- Picd las castainas de caja y las semillas de calabaza en pedazos grandes.
- Desgrand el trigo burgol cocido con un tenedor y agrega 1 (2) cucharadas de
vinagre de vino blanco (o el vinagre que tengas) con una pizca de sal, pimienta y
un chorrito de aceite de oliva.
- Mezcld el trigo con las castafias picadas, las semillas, el perejil y la menta: este
es tu tabulé.
« Servi el morrén y berenjena asados sobre el tabulé y rocia con el aderezo de

6 tahini, jy a comeer!

Esparci el amor, comparti la comida

holaveggiear
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