
Contiene:  Frutos Secos

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

Ingredientes en la caja

One Pot Tagine de Garbanzos y Berenjena

Los sabores grandes y audaces están en camino. Nuestro tagine marroquí combina especias aromáticas, pasas doradas y 
vegetales para lograr el equilibrio perfecto de notas dulces y saladas. Sumamos garbanzos y hojas verdes para que no falte 
ningún nutriente. Una sola olla, y a comeeer.

Ingredientes en casa
✔  Sal

✔  Aceite de oliva

✔  Pimienta

Utensilios 

✔ Olla

Nutrición por porción: Calorías 550 kcal, Grasas 20 g, Carbohidratos 84 g, Proteínas 15 g

Comé más plantas.

espinacas papa zanahoria lata de 
garbanzos

pasas de uva

90 300 180 1 ½ 
gr gr gr un taza

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.
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berenjena blend tagine almendras 
tostadas

pasta de tomate

1 1 3 1
un cda cdas cda

35 minutos

Media

Sabores de Marruecos

Menos de 650 calorías

con Papa, Berenjena y Almendras



1 – PREPARÁ LAS VERDURAS
• Lavá los productos antes de empezar.

• Cortá las papas en pedazos medianos.
• Pelá la zanahoria y en rodajas en diagonal. 

• Cortá la berenjena en medias lunas.
• Enjuagá los garbanzos.

2 – HACÉ EL TAGINE

• En una olla grande a fuego medio-alto, calentá 2 (4) cucharadas de aceite hasta 
que esté caliente pero sin humear. Agregá las papas, la berenjena y las 
zanahorias, sazoná con sal y pimienta y cociná, revolviendo ocasionalmente, hasta 
que comiencen a ablandarse, de 2 a 3 minutos.
• Agregá la pasta de tomate y el blend tagine (cilantro, pimentón dulce, comino, 
hojuelas de chile, jengibre molido) y cociná hasta que esté fragante y la pasta de 
tomate esté caramelizada, de 1 a 2 minutos.

• Agregá los garbanzos, las pasas y 1½ (2¼) tazas* de agua y dejá hervir, luego 
reducí a fuego bajo. Tapá y cociná, revolviendo ocasionalmente, hasta que las 
verduras estén tiernas, de 10 a 12 minutos.
* La medida que usamos es 1 taza = 250 ml.

• Trabajando en tandas si es necesario, agregá la espinaca y cociná hasta que se 
ablanden, de 1 a 2 minutos. Retirá del fuego y sazoná al gusto con sal y pimienta.

3 – SERVÍ Y DISFRUTÁ
• Picá las almendras en pedazos grandes.

• Cuando el tagine haya terminado de cocinarse, esparcí las almendras por 
encima.  ¡A disfrutaaaaaaaar!
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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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