Bowl Nutritivo de Estacion ¢ 25 gr de proteina
6éon Quinoa y Morrén Asado

@ 30 minutos

|| Facil
" \ ‘ Sabores de Latinoamérica

-

‘ Kids Friendly

iEste saludable plato estd lleno de nutricion de la buena! Los garbanzos condimentados a la italiana son una combinacién

magica con la quinoa y los morrones asados. Todo estd cubierto con una deliciosa salsa chimichurri y un aderezo cremoso
de gjo.

Contiene: Frutos Secos

Producido en instalaciones que procesan nueces, sésamo, mani, trigo, lGcteos y soja.

. . Ingredientes en casa
Ingredientes en lacaja 9
v Sal

s 5) , “ s ¥ Aceite vegetal
' N e

v Pimienta

chile en escamas perejil dientesde ajo  aderezo al ajo lata de

garbanzos v Vinqgre
1 15 2 2 1

cdita ar un cdas un v Azlcar

: ’ .— Utensilios

qur;go espg:)ccc caldo \{egetal mo]rron hierbas ;tohanas v sartén

taza ar cdita un cda

v Olla
Nutricién por porcién: Calorias 700 kcal, Grasas 37 g, Carbohidratos 79 g, Proteinas 25 g v Bowl pequerio

Ingredientes listados para 2 porciones - si estds preparando 4 porciones, recibirds el

doble de ingredientes. Las indicaciones para 4 porciones estén expresadas entre 2 2 ',
paréntesis en el paso a paso de la receta. Comé mas p|0ntGS- ES



+ Leé la receta antes de comenzar a cocinar.
- Lava y secd los productos frescos.
« Poné a hervir una olla con abundante agua con sal.

« Agregd la quinoa a la olla con el agua hirviendo y cocinala sin tapar durante 18 a
20 minutos o hasta que esté tierna. Apagd el fuego. Escurri bien y devolvela a la olla.
Tapd para mantenerla caliente.

Si estds cocinando el plan de 4 porciones, segui las indicaciones que
estdn entre paréntesis en cada paso, y usd bowls, ollas y sartenes
mas grandes de ser necesario.

« Escurriy enjuagd los garbanzos, luego secalos con papel de cocina.

« En una olla grande o sartén a fuego medio-alto, agregd los garbanzos y 1 (2)
cucharada de aceite. Cocind durante 4-5 minutos, revolviendo ocasionalmente,
hasta que los garbanzos se tuesten un poco. Retird la olla del fuego. Agregd la
mitad de las hierbas italianas y luego revolvé para combinar.

- Colocd el morrén entero sobre la hornalla a fuego medio — bajo, y con la ayuda de
un tenedor o pinza de metal andd girdndolo a medida que se va quemando.
Cuando esté cocido por todos sus lados, retiralo de la hornalla y dejd que se enfrie.
Una vez frio, sacale la piel quemada y lavalo bajo el grifo para retirar cualquier resto
quemado: esta es tu morroén asado. Picalo en pedacitos de 1% centimetro,
espolvored con el resto de las hierbas italianas y reserva.

* Si no tenés hornalla a gas: Cortd el morrén en pedazos de 1% centimetro y
agregalos a una bandeja para hornear con el resto de las hierbas italianas y 1 (2)
cucharada de aceite. Mezcléd para cubrir. Horneé en un horno precalentado a 220°
durante 10-12 minutos, hasta que estén tiernos.

+ Pica finamente el perejil.
* Peld y picd o ralla el ajo.

+ En un bowl mediano, combind el gjo, 1 (2) cucharada de vinagre, el perejil, el chile
en escamas, % (1) cucharadita de azdcar y 2 (4) cucharadas de aceite.

- Picd la espinaca en pedazos grandes.

« En un bowl pequerio, agregd el aderezo al ajo y agug, de a 1 cucharada a la vez,
hasta alcanzar una consistencia ligera. Revolvé para combinar.

« En un bowl grande, agregd la quinoa, la espinaca y la mitad del chimichurri.
Sazond con pimienta y revolvé para combinar.

- Dividi la ensalada entre los platos. Cubri con el morrén y los garbanzos. Verté el
chimichurri restante por encima. Rocié con el aderezo al ajo iy a comeeeeeer!.

Esparci el amor, comparti la comida

holaveggiear
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