Bowl de Hongos y Quinoa ¢ 25 gr de proteina »
con Nueces y Arandanos

(e

@ 25 minutos
|| Facil
‘ Menos de 650 calorias

‘ Alto en Proteinas

¢Con ganas de una ensalada nueva que te haga sentir bien?. Mezclamos ardndanos secos dcidos, hongos,

umami-deliciosos y nueces tostadas crujientes con un aderezo dulce y atrevido. Es saciante, nutritivo y super
rico.

Contiene: Frutos Secos

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

Ingredientes en lacaja .
Ingredientes en casa
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cremoso de sin sal cayena
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Nutricién por porcidén: Calorias 650kcal, Grasas 37 g, Carbohidratos 71 g, Proteinas 25 g

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|C|ntGS- =




Bowl de Hongos y Quinoa * 25 gr de proteina ¢

con Nueces y Arandanos

1- HERVi LA QUINOA

* Leé la receta antes de comenzar a cocinar.
* Lava y secd los productos frescos.

« Precalentd el horno a 180°C.

« En una ollita, combind la quinoa, la mitad de los ardndanos y 1 (2)
taza de agua con un toque de sal. Lleva a hervor, bajd el fuego a
minimo, tapd y cocind hasta que la quinoa esté tierna y el agua se
haya absorbido, entre 15 y 20 minutos.

« Revolvé con un tenedor, tapd y mantenela caliente.

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

2 — PREPARA LAS NUECES
- Cortd los hongos por la mitad, o en cuartos si son grandes.

« En un bowl grande de ensalada, mezcld la miel de caniaq, 1 (2
cucharada de aceite y 1 (2) cucharadita de agua. Revolvé hasta que
la miel de cana se disuelva. Agregd las nueces y mezcld bien para
que se impregnen.

- Con una espumadera, pasd las nueces a un extremo de una
bandeja para horno, dejando que el exceso de liquido se quede al
bowl; reservd la mezcla de miel de cafia para hacer el aderezo de la
ensalada.

3 - HORNEA LAS NUECES Y LOS HONGOS

- Distribui las nueces en una capa pareja. En el otro extremo de la
bandeja, mezcld los hongos con 2 o 3 cucharaditas de aceite y la
cantidad de pimienta de cayena que prefieras. Ajustd con sal y
extendelos en una capa uniforme.

« Tostd las nueces y los hongos en el horno, revolviéndolos por
separado a mitad de coccién, hasta que las nueces estén doradas y
los hongos tiernos, entre 10 y 12 minutos.

4 - ENSAMLBA EL BOWL, SERVI Y DISFRUTA

« En el bowl con la mezcla de miel de cafa que reservaste, agregd 1(2)
cucharada de vinagre y 1 0 2 cucharaditas de aceite. Condimentd con
sal y pimienta a gusto. Agregd la quinoa cocida, las nueces, los
hongos, la espinaca y los ar@ndanos secos restantes. Mezcld bien
para combinar. Ajusté sal y pimienta si es necesatrio.

- Servi el bowl de quinoa y hongos en platos individuales. Desmenuzé
el queso de almendras por encima junto con el mani. jListo para
disfrutar!

Esparci el amor, comparti la comida

holaveggiear
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