En este plato colorido, lo importante son las verduras. Mezclamos quinoa con tomates, queso de almendras y menta antes de
cubrirlo con berenjena y zuquini a la plancha. Terminamos con avellanas tostadas y un dressing delicioso de limén.

Contiene: Frutos SecosProducido en instalaciones que procesan nueces, sésamo, mani, trigo,
lacteos y soja.
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Ingredientes listados para 2 porciones - si estés preparando 4 porciones, recibirés el
doble de ingredientes. Las indicaciones para 4 porciones estdn expresadas entre
paréntesis en el paso a paso de la receta.



Bowl de Quinoa, Menta y Avellanas

con Berenjena y Zuquini

1- HORNEA LA BERENJENA Y ZUCCHINIS

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

« Precalentd el horno a 220°C

« Hervi agua en una pava.

« Cortd y descartd las puntas de las berenjenas y los zucchinis, luego cortalos
en rodajas longitudinales.

« Colocé las rodajas de berenjena y de zucchini en una bandeja para horno (o
dos si es necesario) con el ras el hanout, una pizca generosa de saly un
chorrito generoso de aceite de oliva. Mezcld bien y horned durante 20-25
minutos o hasta que estén tiernos y cocidos.

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

2 - TOSTA LAS AVELLANAS

+ Mientras tanto, calentd una olla mediana a fuego alto. Una vez caliente,
agregd las avellanas y cocinalos durante 2-3 minutos, hasta que estén
doradas y tostadas. TIP: jVigilalas para que no se quemen!

« Pasd las avellanas a un plato y reservéd para mds tarde.

3 - PREPARA LA QUINOA

« Colocé la quinoa en una olla con abundante agua hirviendo (de la pava) y
llevé a ebullicién a fuego alto. Una vez que hierva, reduci el fuego a medio y
cocind durante 12-15 minutos o hasta que esté tierna. Escurri la quinoay
devolvela a la olla hasta servir.

4 - PREPARA EL ADEREZO DE MISO Y LA SALSA PICANTE
« Mientras se cocina la quinoa, peld y ralld (o picé finamente) el ajo.

+ Rodd el limén sobre una superficie dura para soltar mds jugo, y cortalo a la
mitad.

« Combind el ajo rallado, el jugo de limén, 2 (4) cucharadas de aceite de oliva,
una pizca de sal y pimienta en un bowl: este es tu aderezo de limén.

5 — PREPARA LOS ULTIMOS INGREDIENTES

« Retir@ y descartd los tallos de las hojas de menta y picalas en pedazos
grandes.

- Cortd los tomates cherry en cuartos.
« Desmenuzd el queso de almendras en pedazos del tamaro de un bocado.

6 — TERMINA, SERVIY DISFRUTA

+ En un bowl grande, combind la menta picada, los tomates cherry, la ricula y
la mitad del queso de almendras desmenuzado con la quinoa cocida. Agregd
el aderezo de limén y mezcld todo.

« Picd las avellanas tostadas en pedazos grandes.

« Servi la berenjenay el zucchinisobre la ensalada de quinoa. Decord con el
resto del queso de almendras desmenuzado y las avellanas tostadas
picadas. jA comer!
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