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En la base de este bowl lleno de sabor hay un colchén 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 limén) agrega un sabor increiblemente brillante y dcido a cada bocado. Irresistible, proteico, nutritivo, sano,
imperdible.

Contiene: Frutos Secos » Gluten « Sésamo (za’atar)

Producido en instalaciones que procesan nueces, sésamo, mani, trigo, lGcteos y soja
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Ingredientes listados para 2 porciones - si estés preparando 4 porciones, recibirds el

doble de ingredientes. Lasindicaciones para 4 porciones estdn expresadas entre
paréntesis en el paso a paso de la receta.



Esparci el amor,
compartila comida

holaveggiear

« Leé la receta antes de comenzar a cocinar.

« Llend una olla mediana hasta % de su altura con agua con sal, cubri 'y
calentd hasta que hierva a fuego alto. Una vez que hierva, agregd el arroz y
cocing, sin tapar, 25 minutos, o hasta que esté tierno. Apagd el fuego. Escurri
bien y devolvé a la olla.

Si estas cocinando el plan de 4 porciones, segui las indicaciones que
estdan entre paréntesis en cada paso, y usa bowls, ollas y sartenes
mds grandes de ser necesatrio.

« Escurri y enjuagd los porotos.

« Pelé la zanahoria, cortala a la mitad a lo largo, luego cortd en rodajas finas
transversalmente.

« Cortd por la mitad el morrén, desecha el tronco, las semillas y la parte
blanca, y luego cortalo en tiras.

* Pel@ y picd en pedazos grandes el ajo.

« Picé las aceitunas en pedazos grandes, descartando el carozo si es
necesdario.

« Cortd en cuartos el limén.

- Desmenuzd el queso de almendras en un bowl y agregale las aceitunas, el
orégano y 1 (2) cucharada de aceite de oliva. Condimenté con sal y pimienta.
Dejad marinar al menos 10 minutos, revolviendo ocasionalmente.

- Corté a la mitad los tomates cherry.

« En una sartén mediana (antiadherente, si tenés), calentd un chorrito de
aceite de oliva a fuego medio-alto hasta que esté caliente. Agregd el ajo
picado. Cocing, revolviendo constantemente, de 30 segundos a 1 minuto, o
hasta que se ablande un poco.

- Agregd los porotos escurridos y los tomate cherry, sazond con sal, pimienta
y la mitad del za'atar. Cocing, revolviendo ocasionalmente, de 2 a 3 minutos,
o hasta que se ablanden los porotos. Transferi a un bowl.

- Agregd el jugo de 2 (4) gajos de limén y 1 (2) cucharada de aceite de oliva.
Probalo, luego sazoné con sal y pimienta a gusto. Reservd tapado para
mantener el calor. Enjuagd y limpid la sartén.

« En la misma sartén, calentd un chorrito de aceite de oliva a fuego medio-
alto hasta que esté caliente. Agregd las zanahorias y el morrén en una capa
uniforme. Cocing, sin revolver, de 3 a 4 minutos, o hasta que esté ligeramente
dorado, condimentd con sal y pimienta. Continué cocinando, revolviendo
ocasionalmente, de 2 a 3 minutos, o hasta que se dore y se ablande.

- Agregd la pasta de harissa y 2 (4) cucharadas de agua. Cocing, revolviendo
constantemente, de 30 segundos a 1 minuto, o hasta que esté bien
combinado.

- Agregd las hojas verdes. Cocing, revolviendo con frecuencia, de 1a 2
minutos, o hasta que se ablande. Apagé el fuego.

« Ala olla del arroz cocido agregd los vegetales cocidos y un chorrito de
aceite de oliva, revolvé para combinar. Probalo y sazond con sal y pimienta.

- Servi el arroz con vegetales cubierto con porotos cocidos, queso marinado,
y los gajos de limén restantes a un lado. jy a disfrutar!
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