
Contiene:  Frutos Secos • Gluten • Sésamo (za’atar)

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

Ingredientes en la caja

Za’atarBowl Proteico

En la base de este bowl lleno de sabor hay un colchón de cereales con nueces, salpicado de verduras salteadas y luego cubierto con 
porotos blancos sazonados con hierbas za'atar. Una capa final de queso de almendras desmenuzado (marinado con aceitunas, pimientos 
asados, orégano y jugo de limón) agrega un sabor increíblemente brillante y ácido a cada bocado. Irresistible, proteico, nutritivo, sano, 
imperdible.

Utensilios
✔ Bowl

✔ Olla

✔ Sartén

con Pasta Harissa, Aceitunas y Vegetales

Nutrición por porción: Calorías 670 kcal, Grasas 14 g, Carbohidratos 104 g, Proteínas 26 g

Comé más plantas.
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

35 minutos
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Ingredientes en casa
✔ Sal

✔ Pimienta

✔ Aceite vegetal
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1 – COCINÁ EL ARROZ
• Leé la receta antes de comenzar a cocinar.
• Llená una olla mediana hasta ¾ de su altura con agua con sal, cubrí y 
calentá hasta que hierva a fuego alto. Una vez que hierva, agregá el arroz y 
cociná, sin tapar, 25 minutos, o hasta que esté tierno. Apagá el fuego. Escurrí 
bien y devolvé a la olla.

2 – PREPARÁ LOS INGREDIENTES
• Escurrí y enjuagá los porotos.
• Pelá la zanahoria, cortala a la mitad a lo largo, luego cortá en rodajas finas 
transversalmente.
• Cortá por la mitad el morrón, desechá el tronco, las semillas y la parte 
blanca, y luego cortalo en tiras.
• Pelá y picá en pedazos grandes el ajo.
• Picá las aceitunas en pedazos grandes, descartando el carozo si es 
necesario.
• Cortá en cuartos el limón.
• Desmenuzá el queso de almendras en un bowl y agregale las aceitunas, el 
orégano y 1 (2) cucharada de aceite de oliva. Condimentá con sal y pimienta. 
Dejá marinar al menos 10 minutos, revolviendo ocasionalmente.
• Cortá a la mitad los tomates cherry.

3 – COCINÁ LOS POROTOS
• En una sartén mediana (antiadherente, si tenés), calentá un chorrito de 
aceite de oliva a fuego medio-alto hasta que esté caliente. Agregá el ajo 
picado. Cociná, revolviendo constantemente, de 30 segundos a 1 minuto, o 
hasta que se ablande un poco.
• Agregá los porotos escurridos y los tomate cherry, sazoná con sal, pimienta 
y la mitad del za'atar. Cociná, revolviendo ocasionalmente, de 2 a 3 minutos, 
o hasta que se ablanden los porotos. Transferí a un bowl.
• Agregá el jugo de 2 (4) gajos de limón y 1 (2) cucharada de aceite de oliva. 
Probalo, luego sazoná con sal y pimienta a gusto. Reservá tapado para 
mantener el calor. Enjuagá y limpiá la sartén.

4 – COCINÁ LAS VERDURAS
• En la misma sartén, calentá un chorrito de aceite de oliva a fuego medio-
alto hasta que esté caliente. Agregá las zanahorias y el morrón en una capa 
uniforme. Cociná, sin revolver, de 3 a 4 minutos, o hasta que esté ligeramente 
dorado, condimentá con sal y pimienta. Continuá cocinando, revolviendo 
ocasionalmente, de 2 a 3 minutos, o hasta que se dore y se ablande.
• Agregá la pasta de harissa y 2 (4) cucharadas de agua. Cociná, revolviendo 
constantemente, de 30 segundos a 1 minuto, o hasta que esté bien 
combinado.
• Agregá las hojas verdes. Cociná, revolviendo con frecuencia, de 1 a 2 
minutos, o hasta que se ablande. Apagá el fuego.

5 – TERMINÁ, SERVÍ Y A COMER
• A la olla del arroz cocido agregá los vegetales cocidos y un chorrito de 
aceite de oliva, revolvé para combinar. Probalo y sazoná con sal y pimienta.
• Serví el arroz con vegetales cubierto con porotos cocidos, queso marinado,
y los gajos de limón restantes a un lado. ¡y a disfrutar!

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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Za’atarBowl Proteico
con Pasta Harissa, Aceitunas y Vegetales

Esparcí el amor,
compartí la comida

holaveggiear
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