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1 DE NOVIEMBRE DE 2023

CALABAZA DE BELLOTA RELLENA DE LENTEJAS

Precalentar el horno a 400 grados y forrar una bandeja

grande para hornear con papel pergamino o papel de

aluminio. Cortar la calabaza por la mitad a lo largo.

Utilizar una cuchara pequeña para raspar las semillas y

desecharlas. Untar la calabaza con 1 cucharada de

aceite de oliva y colocar la parte cortada hacia abajo

en la bandeja del horno. Asar la calabaza durante 30-

35 minutos hasta que esté tierna.  

Mientras se cuece la calabaza, preparar el relleno.

Poner las pipas de calabaza en una sartén grande a

fuego medio. Tostarlas hasta que estén ligeramente

flagrantes y doradas. Retirar del fuego y reservar. 

En la misma sartén, añadir el aceite de oliva restante,

las cebollas, el apio y los champiñones y saltear

durante 5 minutos hasta que estén blandos. Añadir el

ajo y el jengibre y cocinar 2 minutos más. Pasar la

mezcla a un bol grande. Incorporar las pipas de

calabaza, los garbanzos, la quinoa, el azúcar moreno y

el vinagre. Sazonar con sal y pimienta.

Una vez asada la calabaza, rellenar cada calabaza

con el relleno. Volver a meter las calabazas rellenas en

el horno y cocinar durante 10-15 minutos. Servir caliente

o a temperatura ambiente.

Sugerencia: ¡En esta receta sobrará relleno! Si tienes

más calabazas, rellénalas o disfruta del relleno solo.

1.

2.

3.

4.

5.

Las  i n s t rucc i onesLos  i ng red i en te s
1 calabaza de bellota*: cortada por la

mitad, sin semillas 

2 cucharadas de aceite de oliva: divididas 

1/4 taza de semillas de calabaza 

1/3 taza de cebolla blanca*: cortada en

dados finos

2 costillas de apio: cortadas en dados

finos

10-12 champiñones blancos*: láminas

finas 

2 dientes de ajo*: picados 

1 cucharadita de jengibre fresco picado (o

1 cucharadita de jengibre molido)

1 taza de quinoa cocida o arroz basmati

1/2 taza de garbanzos: escurridos y

enjuagados

2 cucharaditas de azúcar moreno

2 cucharaditas de vinagre de sidra 

sal en escamas y pimienta molida al gusto

Porciones: 4. Tiempo: 1.5 horas de la receta a la mesa.
Receta de Chef Cary Wolfe de Project Host

¡N O  O L V I D E
V O L V E R  A
P E D I R  S U

P R Ó X I M A  C A J A !

¡Es importante para limpiar los productos antes de comerlos!
Asegúrese de lavar y refrigerar los productos para obtener el mejor sabor y vida útil.

 Siempre lávese las manos durante 20 segundos con agua tibia y jabón antes y después de preparar productos frescos. 
Los ingredientes de su caja en cada receta están marcados con *
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Se trata de una versión vegana de una popular guarnición india. Si consume productos
lácteos, puede sustituir el puré de anacardos de esta receta por yogur. El raita es
ligero y refrescante: prueba a añadirlo sobre la receta de calabaza rellena de la
página anterior, o úsalo como condimento para sándwiches, ensaladas o platos de
cereales.
Ingredientes: 1 taza de anacardos crudos en trozos; 2 cucharadas de hojas de menta
fresca, picadas en trozos grandes; 3 cucharadas de zumo de limón; 1/4 de taza de
agua;1/4 de cucharadita de sal; 1/2 taza de pepino*, cortado en dados finos.
Instrucciones: Remojar los anacardos crudos en agua hirviendo durante 30 minutos (o
en agua a temperatura ambiente durante unas horas). Escurrir los anacardos y
mezclarlos con la menta picada, el zumo de limón, el agua y la sal en una batidora.
Triturar, raspando las paredes del recipiente con una espátula cuando sea necesario,
hasta obtener una mezcla suave como la seda. Este proceso puede llevar más tiempo
si se utiliza una batidora de baja potencia, pero hay que seguir adelante; esa textura
cremosa es importante. Incorporar los trozos de pepino a mano. Guardar en un
recipiente hermético y mantener refrigerado antes de servir.

TACOS DE SETAS CON PURÉ DE AGUACATE

Calentar el aceite en una sartén a fuego medio. Añadir las cebollas y

cocinar, removiendo a menudo, hasta que estén translúcidas, unos 5

minutos. 

Añadir las setas y remover para que se impregnen de aceite y se mezclen

con las cebollas. Cuando las setas empiecen a ceder y a soltar líquido, al

cabo de unos 5 minutos, añadir un diente de ajo y las especias. Si la

sartén empieza a estar seca, añadir el caldo. Rectificar la sazón al gusto.

Cocer hasta que las setas se hayan ablandado por completo. 

Mientras se cuecen las setas, triturar el aguacate con el otro diente de

ajo, el zumo de lima y salpimentar. De nuevo, ¡ajustar la sazón al gusto!

Calentar las tortillas en la estufa o en un horno a 300 grados F, y servir las

setas calientes. Cubrir con lechuga romana picada* o zanahorias

finamente picadas* para añadir un poco de crujiente. 

1.

2.

3.

4.

5.

Esta es una gran receta para mezclar en función de los condimentos y
verduras que tengas. Use condimento para tacos normal, añada
pimientos, ¡hágalo a su gusto!

1 cucharada de aceite

1/2 taza de cebolla, cortada

en rodajas finas

1 recipiente de setas, lavadas

y cortadas en láminas

2 dientes de ajo, picados

1 cucharadita de comino

1/2 cucharadita de cayena

1/2 cucharadita de pimentón

1/4 taza de caldo de

verduras o ternera

1 aguacate

1 cucharadita de zumo de

lima

Sal y pimienta al gusto

Tortillas

Las  i n s t rucc i ones
Porc i ones :  4 .  T i empo :  30  m inu tos  de  l a  r ece ta  a  l a  mesa

RAITA DE ANACARDO Y PEPINO

¡N O  O L V I D E
V O L V E R  A
P E D I R  S U

P R Ó X I M A  C A J A !

Los  i ng red i en te s






