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'INTRODUCCION

En un mundo donde cada vez estamos mas preocupados por Io que
comemos | el impacto que esto le produce al planeta, nace el
#LunesDeLegumbres de lansa Agfe. Un dia a la semana, donde te
Invitamos & teemplazal Ia carne, por increibles preparaciones
de nuestras deliciosas legumbres.

Ilnmns preparado este recetario con 52 recetas, ina-para cada Lunes
del afio, que te ayudard para sumarte a este Desafio con diversas

. Tecetas, muchas de ellas creadas por distintos amigos de nuestra

marca que ya son parte del #LunesDeLegumbres.

" siimate ti también y smpmﬂln alos qua nis qulms, todos los
lunes, can Ias recetas mas ricas hechas con el sabof genuino de fo

ml]lll de Illllstll tierna.
IAN SA Lunes br?
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Luﬂ" S5/ TODAS LAS RECETAS

de IANSA

@ Recetas dul:.:e.k

1 - Muffins de chocolate con garbanzos y nueces

2-
3-

4-
s

6-
7-
8-
?-

10-

1

Bombones energélicos de gorbanzos y nueces con chocolate
Mousse de chocolate y naranja con porotos negros

Barras de coramelo gon pistachos y lentejas asadas

Brownie de porotos negros con mantequilla de mani °
Pirémide de chocolate @cocinandoandox2

Barritas de coco y mermelada @cocinandoandox2

- Blondies de garbanzos @cocinandoandox2 il
Merengue de aquafaba @loredemango i
Turrén de vino vegano @leredemangeo '

- Chocotorta de lentejes @genoveyatenaillon
=12 -

Pinitos.iipu I:mwnius de porotas negros @connieachurra

@ Apanhvos

Zz

3 - Empanaditas de masa filo: ralluncll con |cnrqus zapallo y- l:l.!ﬂ'}"
14 -
15 -
16 -
17 -
18 -
19 -
20-

Hummus con zapallo y circuma

Paté de porofos blancos con chnmplﬁunui ihllh:lh:
Crackers de lentejas

Queso vegano con garbanzos

Faing @loredemango

Dip de porotos negros @carolaalmarza

=~ )

!
.-"--,1 E

Hummus de garbanzo y betarraga, pimentén y cilantro Emnmnm‘.hurﬂ:l :

iy
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@ Entradas y acompafiamientos

21

23

29 -
30 -

3
32

- Crema de zanahoria, porotos blancos y naranjo
22.

Ensalada de quinoa con porotos negros

- Ensalada de lentejas con frutilla y ricula
24.
25 -
26 -
27 -

. 28 -

Ensalada de porotos negros con palta

Crema de porotos blancos @cabroecocina

Ensalada de gorbanitos con palta y naranja

Ensalada de porotos blancos con palta y alin @manecacerescocina
Ensalada de orvejas con tomates therry confitados, feta y cebolla morada
@manecacerescocing

Falofel @manecacerescocina ;

Ensalada de lentejay @connieachurra

- Ceviche de porotes @nutricionista.rociosuarez
- Falafel con gurhunzo: mcidus @connieachurra

@ Plutasdefondu s ] __l

33-
- 34-
35.
36-
37-

38-
397 -
40 -
- Lertejos en goram masala @leredemango
42 -

41
43

45
48

51

Zz

Curry da garbanzos con Il::hn decocoy camarones

Garbanzos tostados con aspecias

Pizza con harina de garbanzos

Champifiones rellenos con hummus de porotos blancos y zanaheria
Canelones con salsa blanca, chumplﬁnm:- y porotos negros -
Quiche de lentejas con curry, lm:ﬂn de coco Y cebollin i
Hamburguesas de lentejas = ° s,
Asddo alemén de lentejas

Guiso de garbanzos @loredemango

- Pastel de papa vagano @loredemango
¥

Chana masalo @loredemangeo

- Zapadllos italianos con salsa bolofiesa de lentejas @masliviano.cl
45 -G
47 -

Guiso de lentejos con quinoa @masliviano.cl
L&gumhﬂ:l estofados @carolaalmarza

- Wraps veganos con porotos negros @genoveva_tenaillon
49 -
50 -

Garbanzos crocantes especiados con arroz y \raguhulus al wok @connieachurra
Curry de lentejas y coco @connieachurra

- Hamburguesas de lentejas @nutricionista.rociosuarez
52-

Ragl de berenjenas con puré de porotos y curry @dalalhalabi

B\




ye
Muffins de chocolate

. CON garbanzos y - -,
nueces . '-

Tipo de preparocién: Dulce ' |
Producto lansa Agro I.Hu:ucfu Garbanzos listos |
para servir |
Tipo de Dieta: Sin Iudu:uf.yagmnu |
Para: & unidades " i
Tiempo de elaboracién: 40+nunL¢us :

» 1 ¥ tazas de gdlrbm:un lansa Agrn en cajita Hﬂm para servir
* 2 huevos

* * 4 cdas. de cacao umurgu
* %2 taza de chocolate semi amargo picado _ .
= 40 a 40 gotas de stevia |
* 2 cdtas. de polvos de hiornear
* 'z taza de nueces picadas

_ PREPARACION

» Precalentar el horno a 180°C.

« Derrefir el chocolate a bafio Moria nﬂn.ﬂinr.lus de 30 ugundm en el microondos.

i i
.+= En una pramm:lurﬂ clupnnnr el rmtn dn Im. mgmdmnhs ¥y mnzclﬂr pl:u" un:par de
minutos.

» Finalmente, afiadir el chocolate lhrmhdﬂ y prmsur un pm‘ de segundos més para

lncurpumr

 Verter la mezcla en moldes para nﬁp‘mk&:. Espolvorear las nueces picadas y llevar al
homo por 30 minutos. Retirar y dejar enfriar antes de desmoldar. :

IANSA o
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9 Bombones energéticos |

de garbanzos | hueces |
con chocolate '-

Tipo de preparacién: Dulce

Producto lansa Agro utilizado: Garbanzos sin piel
Tipo de Dieta: Sin laaro:afwgnrnnnnnf\mgunn
Para: 12 unidades .

Tiempo de elaboracién: 1 hora 50 minutos

* 2 lazas de nuecas ¢ ,
* 1 laza de garbanzos sin piel lansa Agro

* * 10 a 15 gofitas de stevia liquida o endulzante liquide
* 2 tazas de chocolate cobertura picado

pnsmnmdn

. Remo|ur los gnrbunzm lansa Agro durunin 12 horas.Una vez pasado el tiempo,
escurrir-el agua y cocinar a fuego medio en una olla con abundante agua fria por
45 minutos. Escurrir o] liquido de cn-r.u&n y reservar.

= Triturar las nueces en una procasuduru hasta qua athﬁn como polve; Afiadir los
. gnrhﬂnm:, el endulzante y prm:mr por 2 minutos’ mas, hasta fprrrlnr uno masa
homogénea.
» Formar bolitas y llevar al ra{ngarad‘ur pnr un par de héras.'
~ = Derretir el chur.oluta a bafio Murfu oen el mmmnndus en Iundu: de 30 ugundm

» Bafiar las belitas en el chocolate y dejar ﬂndurﬂcur antes de comer.

IANSA o
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3 Mousse de chocolate §

. Naranja con porotes
negros

Tipo de preparacién: Dulce

Producio lansa Agro utilizado: Porotos negros
Tipo de Dieta: Vegetariana

Para: 4 personas .

Tiempo de elaboracién: 1 Imru l,.l"!

* |1 taza de porotos negros lansa Agro
4 cdas. de cacao amargo en polve

* 1% taza de leche de almendros

* 14 taza de jugo de naranja. -

* 3 edios. de miel ’

* Nibs de cacao : :

» Ralladura de naranja para decorar -~

- n 1 o
" PREPARACION
. Prﬂ]umunm -remojar la taza de porotos nagrm hmtu Agmdwunh 12
horas. Una vez pasado el tiempo, escurrir y cocinar en una olla con abundante

agua o fuego medio durante 1 hora Y 30 minutos. Eliminar el Hqundu du mccnﬁn y
" dejar enfriar por completo el tiempo que 380 necesario, ;

* En una procesadorg, disponer la leche de almandru:, jugo ja m:lrun|a
- porotos previamente cocidos b d frfni b las tres cuchoraditas de miel para endulzar.
Procesar todos los |ngrndmnlus |un1¢; hasta obtener una mezcla hemogénea.

* Verter la mezela de mousse en vasitos individuales o en un molde de
reposterio. Refrigerar por un par de horas hasta que esté cugjado y antes'de
servir, decorar con lo ralladura de nr.lrdn|u y los nibs de cacao.

IANSA o
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Banas de caramelo con

ngtﬂGl’lﬂS | lentejas
sadas

Tipo de preparacién: Dulce

Producio lansa Agro utilizado: Lentejas 4 mm.
Tipo de Dieta: Sin lndamNaguinnnnu
Para: 10 porciones n

Tiempo de elaboracién: 1 Imru

msntnimﬁs '

* | toza de azicar

* 14 cdto. de sal

* » Yataza de aguo

* %4 taza de mantequillo en cubos .

* 25 baza de pistachos 7

* % taza de lentejas IﬂnmAgmim
* %2 cdta. de polvos de hornear -

PIIEPAIMBHIII

* En una olla con abundante agua, cocinar las Innt.[m previamente remojadas o Fungu
medio durante 30 minutos o hasto que as!in blundu: Escurtir y disponer sobre una -
bandeja con papel anfiadherente. = - el e : l ;

. Llevarlas al horna a 200°C y asar durunh 30 minutos. lr rnml:mnndn cudu 'Iﬂ

minutos. Una vez ||ms dejar unfrrclr
I

aEn una sartén prnFundn, afiadir el agua, dzicar y sal. 'Cm:umr a FIngﬂ bulu, para

 que se disuelvan los cristales de azicor y la mezcla hierva.

* Agregar la munlaqm“u ‘en tandaos, mnlmnda constantemente, hasta que. 'Iu.
prnpurcil:lﬁn tenga la consistencia de cdramelo. Adicionar los pistachos, |unln||:|:|. Y=
cocinar por_ 10 minutos més, sin dqar de remover.

* Refirar del ﬁlngu, sumar el polvo de huméﬂr y revolver. Verter la mezcla sobre una
bandsjo con papel mantequilla y dajor enfriar en el refrigerador por un par de
horas. Cortar en pedazos y servir. .

IANSA o
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5 Brownie de porotos

negros con mantaqullla
de mani

Tipo de preparacién: Dulce

Producto lansa Agro utilizado: Porotos negros
Tipo de Dieta: Sin ludamNagﬂnnnnu
Para: un molde de 15 x 15 cms.

Tiempo de elaboracién: 1 l'mru}r 1/2

* 2 huavos £ : -
* | taza de porotos negros lansa Agro

* %5 baza de cacao amargo én polve

- * % taza de azicar de coco :

* 3 cdas. de aceite de coco derretido

* T cda, de esencia de vainilla

* | cdta. de café en polve - i
* !4 cdta. de sal de mar - : --
* 3 cdas. de mantequilla de mani :

~PREPARACION

* Remojar los porotos negros durante 12 horas. Undi'vez pasado el fiempo, escurrir y
cocinar en una olla con abundante uqu: afuego. mndla ﬂurﬂnh‘ 1 I'.u:n: ¥ 30
minutos. Eliminar el liquido de coccidn. ]

* Pracalentar el horno a 180°C. Formr un r_lwlr.lu de 15 x 15 cms, ocrn.pnpal

" mantequilla y reservar.

* Disponer I'ndm los mgmdmnlﬂ:, mnnm la rnnn'lﬂquﬂh de mani, an um:l prommdurn
y mezclar hasto obtener una masa homogénea. Varter en el molde  y distribuir bien.
» Agregar la mantequilla de manl sobre la mezcla y con'el mango de una cuchara o
un palito de brocheta, remover cuidadosamente para lograr el efecto de
- marmoleado y se integren suavemente ambas mezclas.

* Hornear por 30 minutos o hasta que el centro del brownie se sienta firme ul tacto.
Dejar anfrlar por complelo antes de cortar. :

P

Calienta unos segundos la mantequilla de manf en el microondas, para que sea més
féacil marmolear.

IANSA o
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Piramide
« de Chocolate
por @cocinandoandox2

Tipoe de Preparacign: Dulce

Producto lansa Agro utilizado: Porotos negros
listos para servir

Tipo de Dista: Vegﬂarmnn

Para: 8 personas :

Tiempo de elaboracién: 30 I'I1II'HﬂI'.l$

Masa
* 1 cajita de porotos negros llﬂm pnru servir lansa Agro
* 1/2 taza de ddtiles (10 unidades aprox.)

" » 6 cdas. aprox. de agua de remojo de détiles

* 1/3 taza de frutos secos (almendras y nueces)
* 2 tazas horino avena

* 1/3 taza cacac amdrgo sin azdcar

* 1/4 taza de azicar rubia ||g|11 con. Stevia

» 1/4 h:lzu r.ln avena

Puru el rulltnn . -
* Manjar, frambuesas congeladas, nutella, mantuqun]lu de maru, plétano,
uréndnnm o frutos secos. o

. PREPARACION

* En una juguera potente poner los porotos con los détiles previamente remojados por
5 minutos en agua caliente, ugmgnr 3 n:lﬂl del agua de remojo y procesar muy
bian. Reservar.

* Moler o picar los frutos secos chnqumm y agregar a la mezela anfsrior. Luagn
agregar la harina de avena, cacao, azdcar, avena y agregar las 3 cdus daaguu
restantes de a poco, hasta alcanzar vna masa moldeable.

* Formar tres bolitas, una més grande que las otras, aplanar con los manos y ponur an
un molde con papel manfnqmllu y poner &l relleno al medio, acd usamos Gprux 5
cdas. generosas de manjar y 1/2 taza de frambuesas.

* Luego, aplanar las otras dos bolitas y punnrlus an Ibs Sotiadas hacia arriba para
formar una pirdmide, con tus manos presionar un poco con la base para que se
“pegue” y juntar arriba apretando para que quede en forma de fridngulo, termina

e Formar y apretar con tus manos.
* Llevar al freezer unos 10 min. y [decora con lo que quieras!

?/a : | IANSA G\Qu
— AT =N
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purl:m:lnanduanuorz

Tipoe de Preparacign: Dulce

Producto lansa Agro utilizado: Porotos blancos
listos para servir

Tipo de Dieta: Yegana/Sin. quhn}'Sm lactosa
Para: 5 barritas.

Tiempo de elaboracién: 40 mlmﬂns_

« 1 taza coco rollade
. * 1/2 cajita de porotos blancos listos para servir lansa Agro
* 2 cdas. De aziicar de coco, puedes usar el azicar que quieras o 1 cda. de
endulzante en polvo o 30-40 gotitas de endulzante liquide. [Probar dulzor)
* 1/2 taza de mermelada
* Para decorar, usar chocolate blanco sin azicar, granola, cacn Inrninm:ln
o chur.uluh -negro. :

* En una procesadora, moler los porotos hasta ﬂ.biﬁrlﬂr. uﬁg-'pnﬂﬂ. Luego, mezclar con
el coco rallado y el azicar de coco. Mezelar muy bien parc: dupui: poner la masa
_en un molde con papsl maMaqu1|Iu b aplastar muy bien. 1

* Luego, agregar la mermelada y llevar ol freezer por 30 minutos phmhun la
mermelada se ponga mds dura. Cortar y decorar con lo que quieras.

IANSA o
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Blondies de
. Garbanzos

por @cocinandoandox2

Tipoe de Preparacign: Dulce

Producto lansa Agro uhllzqdo Garbanzos listos
para servir

Tipo de Dieta: Vegatarmnn

Para: & personas : +
Tiempo de elaboracién: 45 mlmﬂn:

* 1/2 taza de gl;rhunm Iillii para servir lansa Agru
* | taza de avena : g -

-« 1/2 taza de miel

= | edta. esencia de vainilla.

* | cdta. polvos de hornear

* 1/3 toza de mantequilla de frutos secos

* | hveve :

= 1 taza de chocolate picada ﬂonnlin %rmmn

annnclﬁu

* Poner todos los ingredientes menos ul ;:hmlnh en una p{mmﬂnm y procesar
hasta tener una pasta. : _1.- ; g

:1-

. Agru-gur 3/4 tazas del chucolull_.r mllznlur muy hiun con un mui@ﬂm; Poner la

mezcla en un molde con papel mantequilla y agregar al resto de choéolate arriba.

I‘

| * Llevar al horno a 1?'0 grados pnr 25-3('-‘ mmutm {hasta | meter un puln y que salga sin

restos de mezcla).

* Dejar enfriar, dn:mnldur y cortar, 5

TIPS

Te recomenidamos meterlos unos segunditos al microondas antes de comer.

9/0_ G\Q

IANSA ]




-
Merengue de

- aquafaba
por @loredemango

Tipoe de Preparacign: Dulce :

Producto lansa Agro utilizado: Garbanzos sin piel
Tipo de Dieta: Yegana/Sin G|I.I1!n

Para: 8 personas .

Tiempo de elaboracién: 2. 5 horas 3 -

Para el aquafaba:
* 2 tazas de garbanzos sin piel lansa’ Aym

* 2 litres de agua

Para el merengue:
* 100 grs. de aquafaba’
* 1 cdita. de cremor tértaro o de vinagre de manzana
* 80 grs. de azicar de cafia . : b7
* 1 cdita. de extracto de w.uml_h . :

PHEPIIIII:IIIH

* Poner a remojar durarite 8 horas las 2 fazas du qarbunzm en agua hafm
sobrepasar 4 centimetros la cnnhdu;l dn,gurbqnm

 * Colar los garbanzos y cocinar en una olla. con los 2 litros de aguo; El fuego medio

hasta que hierva, luego de eso, tapar la olla y seguir cocinando por 50 minutos
aprox. hasta que los gurbunxu: estén blandos [Sm que se suba el ugnu]

* Escurrir al ||quu:|u da coccién y ponerlo en una olla, para cocinar a Fm!-gn medioc por
20 minutos [en caso de ocupar r.qﬂu de garbanzos listos para servir, ruduqr por 8
mmuios:l

* Enfriar y refrigerar por ol menos 1 “hora.

» Batir el aquafaba a velacidad media hasta que espume, luego aumentar Iu vulnadud
al méximo, en total unios.13 minutos. :

* Cuando ul merengue esté gireado, agregar la cucharadita de cremor tﬂrh:lru, s&gmr
batiendo e ir incorporande poco a poco el azicar hasta que ss integre
completamente tomaré cerca de 10 minutes, finalmente agregar la vainilla,
“comprobar el sabor y listo.

9/0_ G\Q
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l Turron de VIIIII

- Vegano
por @loredemango

Tipo de Preparacién: Dulce :

Producto lansa Agro ufilizado: Garbanzos sin piel
Tipo de Dieta: Yegana/Sin Gful'ln

Para: 4 personas n

Tiempo de slaboraciéin: 40 mlﬂutos “

* 1/2 taza de aquafaba
* 10 gofitas de limdn
* 1 taza de azicar
-» 1/3taza de vino .
* 1 1/2 taza de nueces picadas

PREPARACIGN

* Guiarse por.la receta anterior pmsg‘bﬂr cbmo i}mmrﬂr el aquafaba.

* Batir el ﬂqmﬁhu a velocidad I'I';&dlﬂ hasta que comt;nou a espumar y blanquear el
color, ahi agregar 5 gotitas de limén, y :.uhlr la vuroﬂdnd ul mﬁxlmn, hu:‘tn que el
merengue sa monte y quede firme. ; 7

_.* En una olla poner a fuego medio el vim:; yra-l azéear, y uunm:lo mpllm a I:urhulanr
bajar el fuego, cocinar hasta que al poner el almibar en un teneder, qmgan las
gofitas y se forme un "hilo" muy fino de almibar.

| * Cuando el ulmﬂ:mr esté listo, ir |n-qptparqndn al mnmr:ﬁuu y batir a yelocidad alta.

* Finalmente agregar. las nueces hictlidhl con una cuchara o espéiula de manera
envolvente; y servir en vasitos pequefios o sobre una mocedonio de frutas,

g %
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1 Chocotorta de

lsntsjas
por @genovevatenaillon

Tipoe de Preparacign: Dulce

Producto lansa Agro uhllzudo Lentejas listas
para servir

Tipo de Dieta: ?ngatarmnnfﬂn Gluten

Para: 8 personas 3 +
Tiempo de elaboracién: 1 hora

* 1 cajita de I-nhius Ilﬂus para urvir lansa Agro

_* 2 huevas
= 1 taza de alulosa sunmln:u
* | taza de cacao amargo - :
* 1 cucharada sopera de polvos dn hornuur Heal
* | cucharada de miel : : i
* 1 taza de aceite A : Tye

* PREPARACION

. I’nnar todo a la licvadora (los Il'qmdm :Iemprﬂ ﬂbﬂ|ﬂ], lflms, nmﬂa lentejas,
endulzante ¥ cacoo.

1

*'# Licuar hasta que quede homogéneo Ipui&in hmrlu en prm:lmdni"ﬂ de alimentes) y
verter en molde de 24-26 cm. de diémetro para luego meter al horno medio (ideal
uncunder'n ﬂﬂﬂﬂdﬂ e ﬂl'l'lplﬂzﬂl'l a rrlﬁzt:'ﬂr ID‘S H‘gl’ﬂdlﬂl’l'ﬂ‘. para dﬂl‘l. un roto dB
precalentado) o 180 grados y ponnr la h:lrlu a hornear 40 a 50 minutos o huslu que
pinchando el centro salga seco.

. Dnlrnull:hur cuando esté frio. VA =

* Para la cobertura fundir 150 gr. de chocolate y mezclar con una cucharada sopera. *
de mantequilla de manf; bafiar la torta y dejar enfriar. [

9/0_ G\Q
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1 Pinitos tipo Brownies

- de porotos negros
por (@connieachurra

Tipoe de Preparacign: Dulce

Producto lansa Agro utilizado: Porotos negros
listos para servir

Tipo de Dieta: Vegatarmnn

Para: 5 personas : +
Tiempo de elaboracién: 50 I'I'Ilmﬂ'l'.l!-

* | taza de de parm: negros listos pum servir lansa Agro
. * 1 huevo o 1 cda. de-chio

* 3/4 taza frutos secos molidos
* 1/4 haring, de cualquiera o-més frutos secos molidos

* 1/4 taza miel, o BO gotas dé alulosa sur.mlnm [probar para clmquaur dulzor}
* 2 edas. wun'llu

* 1/3 taza cacao amargo en polvu
= 2 cdas. aceite de oliva .
*1/2 taza chm::ﬂnl‘n plcudu ?ﬂ% cuduo

* Procesar los porotos hasta que sea up puré sum, dgregar ul resto Ha los
mgrﬂdlunh: hus!n tener una crema espesa, al final el chocolate pmudﬂ

* Poner en un molde rectangular, hornear a ‘Iﬂ»ﬂ' grudnl pnr 25-30 miry. hasta que esté
firme. :

* Dejar enfriar y refrigerar por 2-3 hum:, pasado ese tismpo, cortar en dlugunul con
un cuchillo himedo para lograr Ias pinites. . <

. Ducumr-_r.:un chocolate darrul'id-u, ulmnndrq: melidas o coco rallade.

9/0_ G\Q
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-
mpanaditas de masa :
Empanaditas d
1 filo relienas con '
* |entejas, zapalluy
curry

Tipo de preparacién: Aperitivo

Producto lansa Agro utilizado: Lentejas & mm.
Tipo de Dieta: 'ﬁgelunomz’sln Lactosa
Para: 18 unidades .

Tiempo de elaboracién: 1 ' hora ;

* 2 tazas de lentejas 6 mm. lansa Agro
* 1 Y2 tazos de zopallo cocido en cubﬂm

- = 2 zanahorias ralladas

* 14 cebolla en cubitos

» 2 cebollines picados en roddjas (la parte b!unm]

* |1 0 2 cdos. de curry en polvo At
* Aceite de oliva f : 7

* Masa fila - ' ' giirdiins *

. Muniaqurllu derretida

PREPARACION

* Cocinar las Innh[n: con agua y sal a fuego medio por Jﬂ minutes. Escurrir. -
» Calentar aceite ds oliva en una sartén y afiadir la cebolla, cebollin,jcurry y sofreir
. por un par de minutos. Luego, afiadir la zanahoria y cocinar por 8 minutos.
* Agregar el znpalln, las lentejas y revolver para mezclar bien. Reservar.
* Sobre el mesdn, estirar la masa filo y cortar firas de 12 cms. a lo largo. Disponer ol
. relleno en una esquina y unrnllr.lr, Fnrmundu fﬂﬁngulm; Pard cerrar; majar la orilla
con agua.

- * Repetir el proceso con el resto :le lnl nmpunndhﬂi ¥ Plﬂﬂlﬂr con mnnhquﬂlﬂ

" derrefida antes de hornear.

* Llevar al horno pucuhnindo a 200°C durunh 5al0 mlnulm por cada Iu:lu Servir
culmnl'us

Tips

- La masa filo se seca muy répido cuando astd fuera del envase, por lo que es ideal
que lo mantengas en el refrigerador hasta el momento que formes las empanaditas,

IANSA o
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Hummus con

_zgpalloy |
*clrcuma e

Tipo de preparacién: Aperitive - |
Producio lansa Agro l.ﬂu:u&u Garbanzos listos 11
para servir 1
Tipo de Dieta: ’ufngotunonnﬁegunofﬁm Gluten/
Sin Loctosa : "

Para: 4 personas : 7

Tlnmpu do eloboracién: 1 l'lom 15 mlnuhs

* 2 tazas de zupuilu !

* | Vatazas de gurh-un:u |IIMI- para. servir lansa Agro

- = 14 taza de agua fria -

* Jugo de 1 limén

1 cda, de mantequille du mqni'

1% cdta. de sal g :

Vi cdta. de conela en polvo. £4; : i
Vi cdta, de comino giirdiins .

Va cdta. de clircuma

PREPARACION s e

* Precalentar el horno a 250°C y prnpqru!“ una Imu da hl:lrnu con pqpnl munraqunllu

. Esp-urcur los frozos de zapallo y a.wr du 2{.'1 a 30 rnmuhn o hasta | qua esté cocido y
caramelizado. Duiur enfriar. i

'_En el vaso de la prnca.mduru de alimentos, disponer todos los ingr:adianhg ¥ procesar
. amdxima velocidad hasta obtener un puré homogéneo y cremoso. Rectificar sazén.

* Dejar reposar en el refrigerador 30 minutos q:h,s'dn servir.

wo Zid

.

- Lo puedes decorar con aceite de cliva, semillas de sésamo y pereijil.

IANSA o
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Paté de porotos | L

I9. thampionessntake | g

=

Tipo de preparacién: Aperitivo -

Producio lansa Agro l.ﬂm:&u Porotos blancos
listos para seryir

Tipo de Dieta: ’i"'ngctunonnf Sin Gluhn

Para: 4 personas "
Tiempo de elaboracién: 30} minutos,

- e
i e

* 2 tazas de :hurnpnﬁnnu shiitake picados en trozos puqunﬁu;

« 1 diente de ajo picado finamente

-« 1 1/4 taza de porotos blances listos pnm servir lansa Agrn
* 14 faza de nueces b

* Vi taza de aceitunas nugrm

* 2 cdas. de queso parmesanc g At

* 2 cdos. de oceite de oliva £4; : PPE

* Sal y pimienta ' giirdiins

* Perejil para.decorar

PREPARACION e

« Colentar 1 cdo, de aceite de oliva i iR6 wﬂin a 'I"ungn mndm Agmgur el ajo,
. champifiones y cocinar hasta que estén blondos. - ;

L Tru:p-ulnr a una procesadora, rmrvundn 2 cdas. de chumpiﬁum para decorar.
. Ahadir los porotos blancos, nueces, aceitunas, queso ¥ prudumr por un par de
‘minutos, hasta obtener un puré h'qmngénun

. Cnndlmunh:r con sal y FII'I'IIII'Ii'ﬂ_ o B

* Servir en un pocille y decorar con los champifiones reservados y el pnreiii. :

TP

Ideal para acompafiar con galletas saladas o tostaditos.

9/0 i = G\Q
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Crackers
16. de lentejas

=

Tipo de preparacién: Aperitivo

. |
Producto lansa Agro l.ﬂu:u&u Lentejas listas I‘II
\
1

para servir

Tipo de Dieta: ’ufngotunonnﬁegunofﬁm Gluten/
Sin Loctosa : "

Para: 4 personas > 7

Tiempo de elaboracién: 50 minutos

* 1 1/2 taza de lentejas listas para servir lansa Agro -

- * 2 cdtos. de semillas de sésamo negro -

* Sal de mar y pimienta

* 2 cdtas. de harina de linaza”

* 1 cdta. de tomillo seco- y SiTHR
* 1% taza de aguo i : i
* 2 cdas. de aceite ' Thie,

PREPARACION
* En una procasndnra_. disponer las Ium;uim ¥ 111rurﬂr hu:hqun uﬂén como pnlvu

% - :
_.* En un bol, mezdar los mgrndlnnfm ucm s i A =

* Verter el agua con el aceite & infagrur con las manos, hasta obtener plnn masa
. homogénea. Dejar reposar durante 20 minutos a temperatura ambjente.

.. Prm:ulanh:lr el horne a 170°C.

* Con un uslero, n:hrur sobre papel ml:mt-quﬂu  formando un rectingulo dq?ﬂ x 29
cms oprox y cortar con un cuchillo las galletas (grilla).

* Tomar el papel, disponer sobre la hum‘lq;l del hnmn Y hnmﬂnr durante 15 minutos. .
Retirar dnl culur y dejar enfriar por completo.

IANSA o
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17. Son gamdnzos

Tipo de preparocién: Aperitivo - | =
Producto lansa Agro ulilizado: Garbanzos sin piel | = IR e ;
Tipo de Dieta: ?ﬂg&hrmna}"ﬁh Gluten/Sin Lactosa | == - - r
Para: 4-5 personas . ! ”\\ . ‘%
Tiempa de elaboracién: 3 hun:u ” | S
2 : | —
| M
: 2 I' *ﬁ}; G’?"’M T -

INGREDIENTES | —

* 1 taza de gm'hunm sin piul lansa Agrn .

= 15 cebolla
* 2 dientes de ajo

* 2 cucharadas soperas de levadura de cerveza
* 1 sopera de acsite vegetal, de coco o de nlwu
* 1 cdta. de sal : :

* 2 tazas de aguo
" PREPARACION

. I.n mhupmmuln mpnmmﬁndulquﬂﬂvﬁgnnmd-hq-—dqm'mmqn 1 taza de
gorbanzos. Deben remojarse al menos 8 horas anfes de que comiences la preparacién.

* Con la ayuda de un colador escurrir Imgurbunzm previamente mn{hdns {También se

- puede guurdnralugun en la que se remojaron los garbanzos. Eﬂuuguu sellama
aquafaba y puedes preparar un merengue vegano con el).

* Poner los gm‘hunzpl en una procesadora de alimentos o jugusra y pnnar también los
dos dientes de ajo, la 1 cebollo, levadura cervecero, el aceite vegetdl, 1 cdia de sal y
las 2 tazas de agua. Se puede uﬁddr algunos dlifios a gusto (orégano, cilantre,

- pimienta, curry, etc.).
* Procesar la mezcla muy bien I'Iu:lu qun quede ufia mezcla bastante hnmngémq, sin
ningin frozo de garbanzo.

* En una olla, verter la mazcla antes prupu'udu y comenzar a calentar a fl.lugn medio. Mo
dejar de revolver la mezcla y evitar que se pague en el fondo de la olla.

= Al obtener una mezda espesa, con la textira semejante a.un puré, significa que ya estd

 listo. Apagar el fuego y no dejor de revolver.

* Verter la mezcla del queso vegano recién preparada en un molde, dejarlo enfriar entre
15 y 20 minutos.

* Cuando ya esté a temperatura ambiente, llevar el molde con el queso de garbanzo al
refrigerador y esperar que termine su proceso de cuaojodo [aprox. entre 1 a 2 horas).

9/0 : IANSA G\Qu
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13 Egigliledamangn'

Tipo de Preparacign: Aperitivo :

Producto lansa Agro utilizado: Garbanzos sin piel
Tipo de Dieta: Yegana/Sin Ghﬂtn

Para: & personas .

Tiempo de elaboracién: 2. 5 horas 3 -

* 330 grs. de harina de gurb-unzo {se obtisne mollandu Ios gurbun:u sin piel
lansa Agro)

- * 800 cc. de agua

* 1 cucharada de sal
* 1 pizca de bicarbonato
* 2 cucharadas de aceite de oliva

-, gnu!m:iﬁn,

* Mezclar mdn.ﬂuhndo de eliminar todos los grumos {.l.:|uadurd una mezcla muy -
||qu|:|r.|:l Y ||:m:|r al mhgnrﬂdnr u| menos :h:.l. hnrm, o 'Indu la nm:lm

* En una fuente apta para horno, cubrir hdu la iupll"ﬁﬂll con’ aceite, | Hene que quu-dnr
. un efecto "espejo”, llevar al horno la fuente a 200 grados, por B mmdm

* Sacar la fuente del horno con cmdudu y vaciar la mezcla, llevar ul'hqrnn por 25

minutos a 200 grados, o hasta quu asté dnrudu pnr um‘bu i
Enfriar y cortar. : .

IANSA ]
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DL" de porotos

[0S
por @camlaalmarza

Tipo de Preparacign: Aperitive

Producto lansa Agro utilizado: Porotos negros
listos para servir

Tipo de Dieta: Yegana/Sin. quhn

Para: 4 personas +
Tiempo de elaboracién: 10 mmu'tm

* 1 caja de pornm: negros listos puru servir Imuu Aurn [reserva el agua)
* 1 cebollin en trozos

- » 2 cucharadas de salsa de tahine
* 1 puiiade grande de l'lﬂ-]ﬂl- dﬂ' cilantro
* Sal y pimienta
*» Semillas de sésomo para l:[lmrnr

- PREPARACION

* Porier en un bwl todu: los mgrndlnntﬂ: }r con |r.l pmﬁumdnrm du u||m|mh:: triturar
todo hasta obtener un’ pura. . i 3

'!-

_# Decorar con una rama de cilantro y l-lmi[lﬂs dn ::émmu ¥ ﬂonmpaﬁqr con tostadas o
huﬂnnus du verdurgs. i

TP

L

i lo encuentras muy espeso ugmgﬂ pdrl‘e del.guﬂ en ||:| que venian los Fl-ﬂl"ﬂfl:ll y
vuslve a procesar.

9/0_ G\Q
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}\9 Hummus de Fﬂﬂlﬂlll[lslli]e

2() betarraga, pimenton y

" cilantro
por @connieachurra

Tipo de Preparacign: Aperitivo

Producto lansa Agro uhllzqdo Garbanzos listos
para servir

Tipo de Dieta: Yegana/Sin quhn

Para: 9 personas

Tiempo de elaboracién: 10 mmuhﬂ

INGREDIENTES -

Para el Humus de garbanzos y hul’urrug'n. =
» 2 tazas de garbanxos listos para servir lansa Agro
= | beterraga pequefia cocida .

- » 2 cdas. tahine o semillas de sésamo

* Jugo de 1 limén
* 1 chorro aceite de oliva
* 1 chorro de agua + sal'de mar a gusio

Para el Humus con Pimentén:.
* 7 tazaos de gurhunzus listos para mvir Iunn Agro
* 1- pimentén rojo asado {al horno hasta que se le queme lo piel y se le saca)
* 2 edas. tahine o semillas de sésamo -
* Jugo de 1 limén
s 1 chorro aceite de oliva
* 1 chorro de agua

» Sal de mar a gusto 7 .-I"'u A i

Para el Humus con Cilantro:
* 2 tazas de garbanzos listos para nrvir lansa Agro

| = 3/4 taza hojas de cilantro sin palo

* 2 cdas. tohine o semillas de siwmu
* Jugo de 1 limén

* 1 chorro aceite de oliva

* | chorro de agua

* Sal de mor a gusto

PREPARACIGN

de la textura pra{'nridu.

7

IANSA

~ * Procesar todo hasta tener una pasta suave, agregar més o menos agua dependiendo
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21, v

Tipo de preparacién: Entrada/Acompafiamiento
Producio lansa Agro I.Hu:ucfu Porotos blancos listos
para servir

Tipo de Dieta: ’v'nganuﬁngﬂnnunoﬁm Gluten
Para: 4 personas

Tiempo de elaboracién: 45 ‘minutos

* 5 zanahorias
» 3 cebollines (la parte blunr.u]

" = 1 cabeza de gjo

* 2 cdtas. de aceite de oliva [opcional) e
* 1 1/2 taza de porotos blancos listos para servir lansa Agro
* 2 V4 tazas de ogua o caldo de ﬂrd'urm -
* % taza de jugo de naranja-
* 14 cda. de rullnduru de naranja
* Tomillo
* Sal y pimienta
« 4 cdtas. de crema de coco
» Semillas de zapallo

PREPARACION ‘ _ = SR s

. Precalentar el horno a 220°C.

* Cortar la parts de arriba de la :ubnzu dlﬂ nin, para dejar al descubierto el diente.

" * Pelar las zﬂnahnrms y cortar en rodqus dulgudns

* En una bandeja para horno, disponer la zunuhnnu, los cebollines y la r.ubnr-l:l de
ajo. Rociar con aceite de oliva y hornear por 20 minutes. Luego, traspasar a un bol y
agregar los porotos blancos, agua, jugo de naranja y procesar con una procesadora
de alimentos hasta obtener una crema hemogénea.

* Verter en Gna olla mediana y llevar o fuego medio. Condimentar con sal, pimienta y

Iﬂ ruﬂudurﬂ dﬂ I'Iﬂmﬂlﬂ Cuundﬂ I-UHI'I'B ﬂl pnmnr hurvur, upﬂgﬂr ﬂ‘l fl.lﬂﬂﬂ Y mmr en

pocillos individuales. Decorar cada plufu con 1 cdta. de crema de coco y semillas de
zupullo

IANSA o




}\9 Engalada de

ﬂumna con porotos
egros

Tipo de preparacién: Entrada/Acompafiamiento
Producto lansa Agro I.Hu:ucfu Porotos negros
listos para seryir

Tipo de Dieta: ?nganuﬁcgﬂnnunof&n Gluten/
Sin Loctosa : "

Para: 4 personas > 7

Tlnmpu do elaboracién: 40 mlnuhus

* | taza de quinoa

-+ 2 cdas. de aceite de oliva

* /4 taza de jugo de ||r|'|6|'| £
* 1 cda. de vinagre de manzdna
« 1 diente de ajo picado’ ﬁnummla g At
* | cdta. de comine _ : PPE
* 1 cdta. de sal : : 2t -
* Pimianta -
* T pimentén rojo en cubitos
= 14 cabolla morada en pluma .
* 3 ¢abollines en rodajas s
* 14 taza de cilaniro picado ' z z
* 1 %; tazas de porotos negros I-m pnru nmr lﬂrun‘ Agm l

I

+ En una olla con dus tazas de agua hirviendo, cocinar la quinoa con un poco de sal
durﬂnlﬂ 20 minutos. Una vez -|iﬂﬁ}dﬂnr enfriar.

* En un recipiente pnquai'lo mezclar el aceite de aliva, |ugn de limén, \ﬂnugru ajo,
comino, p:mmnl'u y sal. Rnurrur :

. Cnndlmnniqr la quinoa con el dumng unﬂmor Luego, ofiadir el pimentén, cebollo,
_cebollin, purolm negros y mezclar bien. Decorar con dilantro.

IANSA o
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}\D Ensalada de

3 !]erl{gllal: con fllltlllﬂ

Tipo de preparacién: Entrada/Acompafiamiento
Producto lansa Agro utilizado: lentejas 4 mm.
Tipo de Dieta: ?ﬂgumﬂagphrnaﬂo{ﬁm Gluten/
Sin Lactosa - e o

Para: 4 personas "
Tiempo de elaboracién: 40 minutos:

* 1 camote grande pelado en cubitos
* 1 taza de albahaca fresca

" = 1 diente de gjo

* 80 ml. de iugn de narpnp s
* 1 cdta, de vinagre de vino finto

* 14 cebollo moruda en cubitos ML
* 400 gr. duluntqnslimm.lnmlgru s
« | pera en cubitos ; A
#.10 frutillas en cubitos
* 1 taza de ricula
* Aceite de oliva
* Sal

r - : g -- ’ ¢ ¥ ¥ :
. PREPARACION 8 )itk Je

* Cocinar |m. fﬂﬂln|u:l. enuna ollaa Fuugn medio con ubundunh nguu durunhr 30
- minutos. : [

. = Aparte, hervir el camote hasta qua Qﬂi hemo

* En una prummdm, disponer la albahaca, jugo dn naranja, 2 cdas. de ucuinda oliva,
1 edta. da sal, ajo, vinagre y procesar hasta obtener un dressing homogéneo. Reservar.

* En una Fuunﬂl, mezclar I'I:|I- lantajas mudu frias junto con el camote, pera, cebolla

. morada, ricula y condimentar con 4 cdta. de sal. Varter el dressing y mezclar bien
los mgrad‘bentas

g i
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}\9 Ensalada de

gurnlns negros
on palta

Tipo de preparacién: Entrada/Acompafiamiento
Producto lansa Agro utilizado: Porotos negros listos
para servir

Tipo de Dieta: Sin fnr.tosu!ﬁm glutanﬁaganu
Para: 2 personas E
Tiempo de elaboracién: 10 minutos’

* 1 coja de porotos negros lmu para servir lansa Agro
* 1/2 tomate

"yl

. 1/4 pmnlﬂn rojo:

* 1/4 cabolla morada
* Cilantro picado

* 1 limén ~

L . ey Tl
' FIIEFMHI:IIIII
. Curi'ur todos los ingredientes en i[nzm. pnqulﬁm N

» Muzdur todos los ingredientes en un bdwl grundu. e

* Alifiar con limén, aceite, sal ¥ plmmnfn a gusto.

* Servir inmediatamenite.

IANSA
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25 Crema de Porotos
Blancos 5

por @cabrococina

Tipo de preparaciép: Entrada/Acompafiamiento
Producto lansa Agro uhllzudu Porotos blancos listos
para servir

Tipo de dieta: Vlglhrlunufsm Gluten

Para: 1 persona

Tiumpﬂ de Elaboracién: 10 mmul’m

* 1/2 taza de sofrito mixto :nnguludu {o |u misma cantidad de cebolla, zanahoria
y pimentén picado). .

"+ 1 cajita de porotos blancos listos pnrn servir lansa Agro

» Alifios a gusto (tomillo seco, curry, ajo granulado, sal y plrnmn’ru]
* Agua caliente para ajustar la textura

PREPARACIEN

* A fuego medio saltar el sofrito hasta ablandarlo en un poco de aceite da oliva.

* Sazanar a gusto con las hierbas y. especias.
A J'ugr&gur los porotos escurridos. '_1.'.1 e AL .;

* Remover hasta calentar todo y procesar, muﬂnndo la textura con un poco de agua
caliente, i

| = Servir con lo que se quiera por encima. Por sjemplo: una cucharada de yogur, un

.chorrite de reduccién de ocero balsémico y unos bastoncitos de camote y betarraga.
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}\9 Ensalada de

ﬂﬂlhﬂﬂ!ﬂs con paita
*y naianja |

Tipo de preparacién: Entrada/Acompafiamiento
Producio lansa Agro uﬂu:ucfu Garbanzos listos
para servir

Tipo de Dieta: Sin Gluhnﬂngilurmnu

Para: 2 personas -
Tiempo de elaboracién: 10 minutos’

* 1 coja de garbanzos listos para servir .Innnl Agro

ol

* 1 naranja

* 1/2 mango

* 1 cucharada de ;m-gurt
* | pocode ricula -

e 1 limén ~ .

* Aceite de oliva

» Sal y pimienta -

= Cdrcuma y curry

i Z : .
PREPARACION < _
. -
‘* Poner los garbanzos dll‘l:d‘ﬂl'l'lll’ll‘ qm un hnrwl durlnl. un aire umMﬂl can un poco de

curry y clrcuma.

* Partir la puhﬂ en trozos e mhgmr cml [ui gurhnnm: f

~* A esta mezcla uﬁndlr el jugo de ||m£|n para que no se oxide y tenga un punto miis

citrico. ; =
* Pelar la naranja, el mango y los cortamos en trozos.
* Agregar ricula.

* Coronar con un poco de yogurt para integrar todos los sabores.

IANSA o
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atun
pm @manecacerescocina.

Tipo de preparacién: Entrada/Acompafiamiento.
Producto lansa Agro I.Hu:ucfu porotos blancos listos
para servir

Tipo de Dieta: Sin Gluhn =

Para: 2 personas -
Tiempo de elaboracién: 10 minutos’

* |1 caja de porotos hlum:u Ilm: puru urwr lansa Agro
* | lata.de atkin

" » 3/4 pimentén rojo 3

» 3/4 cebolla morada
* ] tomate

* 1 palta

« 1 limén =

* Aceite de oliva

» Aceto balsémico

PREPARACION.

5 e -
¥

* Cortar sl pimentén, la cebolla y nl_fh_l'ﬂ:.fl;‘qn ﬂlbm ;

* Poner en un bowl.

* Afiadir los porotos blancos listos ﬁurﬁ su'nﬁr y lo lata de attn

un punto mds citrico.
* Preparar el alific con un poco de aceite y aceto balsdmico. -
. Aﬁu.dir-d alific a la ensalada, mezclands bien tedo. . -

* Servir.

%

IANSA
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\O
} Ensalada de arvejas con
za tomates cherry confitados, -
-feta | cebolla morada
por @manecacmscnclua

Tipo de preparacién: Entrada/Acompafiamiento
Producto lansa Agro ulilizado: Arvejos

Tipo de Dieta: Vegetariana

Para: 8 personaos

Tiempa de elaboracién: 40 mmutw. ”

' IHEIIHIIEHTES :

* 2 fazas de arvejas lansa ngm
* 12 tomates Cherry
* Tomilla

. * 50 gramos de queso fela

# 1/2 cebolla morada

* Reduccién de aceto, o oum balsédmico

= Acsite de oliva = ] :
* 5al il g -
* Pimienta : i wi L

. 5

* Poner las 2 tazas de qmms en un bowl que pueda ir al microondas. Taparlas can
agua (unos 3 ems. mds arriba) y da||:|r1m 15 mmuim en ﬂ ‘micraondas.

* Luego, ponerlas a cocer en una olla uuﬁ ague dumnh 3540 H'Ill'll.ll'ﬂh Intentar que
' no quad&n tan b!nndas porque para’ en_itﬂnda son mds ricas un poco més crujientes.

* Precalentar el horno a 180 gmdﬂl ;
* Mientras tanto, cortar los tomates, durr}r por la rmrud )r pnmrlm en una bandeja
. que puada ir al horno. Agregar hierbas, la reduccién de aceto, acsite de nlwu, sal y
pimienta y dejor en el horno por 30 minutos o180 grados.
* Picor la cebolla morada en cuadritos chicos y reservar.
* Cuando estén listas las arvejas, colarlas y reservar. Esperar que se enfrien.

* Cuando estén listos los tomates, raservar.

* Una vez que esté todo frio unir las arvejas con la cebolla morada. Luego los tomates
y al final el queso feta. Alifiar con reduccidn de aceto, aceite de oliva y sal.

9/.)_ = G\Q
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\‘.’) . e/ é.
}2 Falafel ; :
= por @manecacerescocina ¢

Tipo de Preparacitn: Entrada/Acompafiamiento
Producto lansa Agro Utilizado: Garbanzos sin piel
Tipo de Dieta: Yegana/Sin Gluten

Para: 10 personos

Tiempo de elaboracitn: 2. 5 horm

IIIGIIEIIIEHTI:'S : ey §
« 1/2 kilo de garbanzos sin 'FIII Innm Agrn : M

* 1 mata de pnrnpl con 'I':|||n

* | cabolla mediana

. » 1/2 evcharadita de comino en polve
* Sal y gjo

* Aceife para freir

PREPARACION

+ Colar los gu-rba-nzos remoiudoa de la'noche anterior. .

* Poner en la prucu:udum los gurhunzu:, nl pumjll 1o uubnllu_. ni mmmn, al gjo ¥ la
sal hasta que quede tédo unido, - ;

* Poner la mezcla estirada en una |q1a ydnpr nh el fmmr 1-2 hnm‘s
" aproximadamente.

* Cortar con un cortador circular.
* Freir en un sartén oon'uhundunlu- 'unnilo ;

~ ﬁmmpﬂﬁnmmmg Pan pita, I'lllml'l'll.ll, tomate ﬁmdu Y m|m de yogurt mn puplrm ¥
cabolla murudu !

9/0_ = G\Q
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3 Ensalada de

. lentejas
por @connieachurra

Tipo de Preparacién: Entrada/Acompafiamiento
Producto lansa Agro mllmudu Lentejos listas
para servir

Tipo de Dieta: ’i"nganu!&m Glul'un

Para: 2 personas

Tiempo de elaboracién: 15 minutos

1 1/2 taza de Iuntqm Illhli para nmr lnnnl Agm
Esparragos, -7 unidades ;

1 /2 pimentén rojo en auudnhu:

1 eebollin

1 zanahorio rallada -

1/3 zapallo italians rulludn

Lechuga picada chiquitita .

1 trozo pimentén amarillo -

1 pufiade cilantro

. L] - & L] - & L] L]

Aderexzo
* 2 cdas aceite de oliva : =
* Jugo de 1 limén = i e R
= 1/2 cdta de sal i o 3 : >

.*= 1 poquito de clrecuma, comino, p‘mmrrh: ¥ Iu: npmu: que praﬁnrﬂn ;

* | cdta de tahine, miel o mostaza

" PREPARACION

* Picar los espdrragos y sdhm'lm en'un chorrito de oliva por B minutes aproximadamente.
* Poner en un bowl junto a los ﬂp;.’:rrugu.t. :

¢ AgkhgatinkiNnisios cotldes o s pariesciidessy merdos bie,

. En un pocillo poner los ingredientes del aderezo y volver a mezclar.

* Servir.

IANSA o
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3 Ceviche de

« Porotos
por @nutricionista. rociosuarez

Tipe de Preparacién: Entrada/Acompafiamiento
Producto lansa Agro utilizado: Porotos blancos
listos para servir

Tipo de Dieta: Yegana/Sin. quhn

Para: 2 personas +
Tiempo de elaboracién: 10 mmu'tm

* 1 cajita de porotos blancos listos para servir lansa Agro
* 1/3 taza de pimiento morrén verde picado

. * 1/3 taza de pimiento morrén rojo picado
* 1/3 taza de cebolla morada plm:ldu
* 1/2 palta picada
* Cilantro picado - ] :
* Jugo de 2 limones 2 -
* 1 cucharada de aceite de oliva oxl'ra \urgun e
¥ 5ﬂ| EIII'I'III'.I'I"H ¥ @jo a gusto i 44

PIIEPlIIAI:IIIH

* Escurrir sl agua de los porotos bluncocl quns pvuru umr f oumbmur con 1&: ofros:
. ingredientes. S A :

* Dejor rcpmuur una hora antes de mmur, du lo contrario agregar unas guius de
vinagre. = FH fiy ey !

* Acompafiar con tortillas de maiz pn.m uﬁurﬁr mds crocancia a tu cena.

-
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3 Falafel con
« Jarbanzos cocidos

por @connieachurra

Tipe de Preparacién: Entrada/Acompafiamiento
Producto lansa Agro uhllzqdo Garbanzos listos
para servir ;

Tipo de Dieta: Yegana - .

Para: 5 personas 3 +
Tiempo de elaboracién: 1 hora

* 1 1/2 taza aprox. de gurhnn:os listos pwu servir lansa Agro
* 1/4 0.1/2 cebolla blanca o morada
"+ 1 pufiado grande de cilaniro o persjil, solo las hojas
* 2 cdas. de la harina (Puede ser. blanca, integral, de avena, arroz, garbonzos,
trigo’ sarraceno, pan rulludn, la de coco no funciona uquﬂ
* Acsite de oliva '
» Sal, curry, comino o las especias que quhlrul

' FﬂElilllﬁ.I:I‘l,lH-

. Mulur los garbanzos, que quede como ung hunnu gmm y pasarlos a un bowl.

* Moler o picar bien finitos la cebolla y u] pnmill, mudur 'h:dn pﬂnni’ un chorro de
+ 1 oliva, sal, aspaa:ms a gusto y 2 cdas, du lg harina que elijos. 3

* Hacer los falafel dul tamafio que quieras y rclngurur por 30 min,
[ o Dupuh saltearlos en un sartén con un chorrite da aceite o gnllur en una plancha
_por ambos lados haosta que estén dorados o llevarlos al horno en una lata con una

plancha de silicona o lata de horno con un cherrito de aceite, por 15-35 min. a 180
grados hasta.que estén dorudus. .

Sn pueden congelar antes o daspuii de cocinar hasta por 3 meses y refrigerados
duran 1 semana.

9/0_ G\Q
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}\9 curry de garbanzos con
3 'Leﬂcl:llﬂlgflﬂganu

Tipo de preparacién: Fondo

Producto lansa Agro uhluzudo Garbanzos listos
para servir

Tipo de Dieta: Sin Ladnsufﬁm Gful'un

Para: 4 personas

Tiempo de elaboracién: 50 I'I1II'HﬂI'.l$

INGREDIENTES

* 2 cdas. de aceite de oliva " 7
* 1 cebolla en cubitos

" » 1 cda. de pasta de curry

* 300 ml. de caldo de verduras -
* 200-ml. de leche de coco .
* 150 gr. de zapallo. -
= 250 gr. de camarones calibre 36/40
* 800 gr. de garbanzos listos pﬂrﬂ I&n"ir lansa Agro
» Cilantro picado- . ; :
= Sal y pimienta

PREPARACION

* En una olla grande, calentar el aceite ¥ Iofrﬂi‘r ln cabdln con una pfzru de sal, hasta
' que asté fmmpurnnh Luego, afiadir nl zapallo en cubos y dorar pﬁr 10 minutos.

* Adicionar la pasta de curry, el caldo de verduras y la leche de coco. ‘Cocinar a
fuego medio hasta que suelte el hervor. Agregar los gnrbun.:m previamente
escurridos y dejar por 5 mlnuiul m&ar para que tomen femperatura. Rectificar sazdén. -

* En paralels, saltear los camarones en una sarkén con aceite de oliva, sul 4 pimienta.
Sumar al curry de gnrbunzm. y espolvorear el cilantro plcudu :

TP

* 5a puede comer inmediatamants, pero si Il: dap:ns de un dir.l puru olro, quadard mas
rico porque los sabores se acentuarén.

9/0_ = G\Q
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Tipo de preparacién: Fondo

Producto lansa Agro utilizado: Garbanzos sin pud
Tipo de Dieta: 'u"agumﬂagphnanujﬁm Lactosa/
Sin Gluten - AT

Para: 4 personas "
Tiempo de elaboracién: 1 V4 hnm ;

* 2 tazas de garbanzos sin pul Iuruu lgm
* 2 cdtas. de circuma. :
"+ Y42 cdta. de gjo en polve
* Ya cdta, de pimienta molida-
* 4 cdta. de sal .
«2% odm de aceite de olhu

* En.una olla a fuego madm cocinar los garhunzmprawumanh remojados por 45
minutos. Una vez pasado al tiempo, murnr ¥y murvqr =

* Pracolentar el horno a 220°C. ' Z : s 2 _‘ i
* En un bol, mezclar los garbanzos con el resto de los in;jrndimﬂn.l.:'.l"rqﬂndur a una
lata para horno forrada con papel mantequilla y cocinar dyrante 30 minutos, o hasta
- ‘que estén crocantes. Ir removiendo éada 10 minutos, para que se tuesten .
. parejamente. Dngnr enfriar r.mlu dc servir.

TP

Lo mqor s consumirlos de inmediato, pam también puadas guardarlos en un tarro ;
hermético durante un par de dias. = = :

g i
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3 Pizza con harina de
- Jarbanzos :

Tipo de preparacién: Fondo

Producio lansa Agro I.Hu:ucfu Garbanzos listos
para servir

Tipo de Dieta: ’v'nganuﬁngﬁnnunuf&n I.uclmj
Sin Gluten

Para: 2 personas ;

Tiempo de eloboracién: 1 _l'loru_,

Para la masa dn gurhdm:u : '
* 4 taza de harina de garbanzos lansa Agro ['ur no’rn]
* 1 taza de agua
* 4 cdas. de aceite de cliva -
* 1 cdta. de sal St L - i
* Pimienta - : i

Para los toppings
* 1 % tazas de hummus

* & tomates churry en mitades

* 4 corazones de alcachofa e i
= i de cebolla morada en pluma - ;

* Hojas de albohaca e

PREPARACION

* En un bol, mezclar la harina de garbanzos con el agua, 2 cdas. de aceite de oliva,
sal y pimienta. Dejar reposar durante 30 minutos. 3

* Precalentar el horno a 250°C e inserfar un saghén apto para horno. Cuando esté
calients, retirar y aceitar con %2 cda. de aceita de oliva.

* Afiadir lo masa y llevar al horno durante 5 o 10 minutos, o hasta que la mezcla esté
firme y domience a dorarse.

* Retirar del calor y verter 1 cda. de aceite de oliva. Luego, esparcir el hummus,
decorar con los tomates, cebolla, corazones de alcachita y llevar nuevamente al

~horno por- 10 minutos o hasta que las verduras estén horneadas a gusto.

* Dejar enfriar durante unos minutos y decorar con las hojas de albahaca.

Nota: procesar los garbanzos secos hasta obtener la consistencia de harina fina.

9/0 : , IIANSA’ G\Qu
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Champinones relienos
I:l'll'l hummus de

ey,

Tipo de preparacién: Fondo

Producto lansa Agro ulilizado: Porotos blancos
Tipe de Dieta: ?ﬂgunuﬂﬂgp!unanuﬁm Lactose/
Sin Gluten

Para: 4 personas -

Tiempo de elaboracién: 2 horos

e 1

= 20 chompifiones grandes _ *

* 1 Va zanahorias en rodajak

. * 1 taza de porotos blancos lansa Agro
* 1 cdta. de ajo en polvo

= 2 cdtas. de cebolla e polm

= Sal y pimienta

* Acaite de oliva

* Ciboulette -

Fnzmnaclﬁn

. E'rmlantur el horno d 180°C.

* Retirar los tallos de los chumpiﬁm:l..:_y'ﬁdp_e'r It.li cabezas en lo |ﬂh";f~:|i| horno, con !
" los orificios hacia arriba. En la misma bandejo, disponer las zanahorias en rodajas.

* Rociar todo con aceite de oliva Y condimentar los chumpiﬁagm con djo en polvo.

* Llevar al horno por 15 minutos, rnhrur los chr.lrnptﬁunu: ¥ cocinar las zanohorios

- hasta que estén tiernas.
-

* En paralelo, cocer los parotos blancos an una olla con abundants agua y una plzcu
de sal, durunte 1 hora y 30 minutos a fuego medio. Escurrir.

* Una vez listas las zanchorias, raspasar 6 una procesadera junto con los porotos
“ cocidos, cebolla en polvo, sal, pimienta, aceite de oliva y triturar hasta obtener una
crema homogénea.

. Ilullunur los champifiones con el hummus con la ayuda de una manga pastelera.
Decorar con ciboulette picado.

A IANSA ]
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Canelones con Salsa

3 blanca, cham nunes
upumtns negros

Tipo de preparacién: Fondo

Producto lansa Agro utilizado: Porotes hegros
Tipo de Dieta: \"ugufurmnu

Para: 4 personas

Tiempo de elaboracién: T V4 hora

Para los canelones:
* 1 5 tazaos de ricolta
* | taza de porotos negros lansa Agro
* 3 tazas de champifiones pbriobello picados en trozos pcquai‘in:
. = 1 diente de ajo picado finamente
» Aceite de oliva
* 16 tubos de masa de mnalnnn pracocida -
* Sal y pimienta
* 4 taza de queso rallado

Para la sdlsa blanca:
* 3 cdas. de mantequilla
* 3 edas. de harina
* 500 ml. de leche
= 5ol y pimienta
* Nuez moscada

 PREPARACIGN o

Para la salsa blanca
*En lla, derretir la mantequilla mﬁuhugn,mbn‘nlﬁngo :l"iﬂdrlul‘nm
ﬁ%yWWﬂunMﬂxh
regar la leche sin revolver, para evitar hrrnmm, codnar hasta
slsa. Condiertar con . il .

que tome consistencia pimienta y nuez moscada. Reservar.
Fm'ulniwnulnm

. Impnmfmnug'mmuguuduumﬂlmmﬁnnﬂr}rmmrmumnhmn
uebmn\:‘:mugmy

'Enunﬂanrlnﬂuftmgnmudndm calentar el aceite de oliva y dorar el ajo. Afiadir los 1
champifiones, sal, pimienta y codnar por 10 minutos. i

. mhrmHUﬂl’IHgmrhmn Hdmimmmrhmmgmibmw‘dﬂir

* Reserva 4 tdas. soperas de salsa bl zdor el resto la preparacidn anterior.
'Hhﬂumm?;m’;rﬂu%mmmmﬂmm prmm;h

%ﬂlﬁ;ﬂéﬁ:ﬂuﬂnymd queso rallado. Lievar al hemo precalentado a

2@ , = GS
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3° Quiche de Ilente as
38.5560 y cboin

Tipo de preparacién: Fondo

Producto lansa Agro mitzucfu Lentejas listas
para servir

Tipo de Dieta: ’i"ngotunonujSln Luntnm
Pare: 1 quiche de 28 ems.

Tiempo de elaboracién: 55 ‘minutos

* 1 taza de lentejas en :nlhu listas puru servir lansa Agro
* 200 ml. de leche de coco

* + 2 hojos de laurel

* 2 cdtos. de 'r.'ur'r'_r en polvo .

= 2 dientes de ajo

* 1 taza de harina

* 3 cdas. de mantequilla a hmperuiurn umbmnh
* 50 ml. de-agua

* 3 huavos

= 2 cebollines picados finamente .

PREPARACION - s

o E

- = En un bol, agregar la harina con-la rﬁui;h'quﬂl;:i e incorporar con los manos,

formando migas pequefias. Verter el agua y amasar hasta obtener una masa suave.
Envolver en film pldstico y dejar reposar durante 20 mim.ﬂnilu-n el refrigerador.

* Precalentar el horno a 180°C.

* Batir los huevos hasta que u:!‘ﬁn.m;:-ll.l;mnlul. Afadir la leche de coco, curry y mezclar
bien. Luego, agregar las lentejas, cebollin y revolver suavemente con una cuchara.

* Esfirar la' masa sobre un molde de 28 cms. de diémetro. Pinchar con un tenedor o
hornear durante 10 minutos. Retirar del calor y verter el relleno. Llevar nuevamente a
_horno por 20 minutes, o hasta que esté dorado. Dejar entibiar antes de cortar y
servir. f
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Tipo de preparacién: Fondo 3 |

Producto lansa Agro uﬂu:ucfu Lentejas listas |

para servir {

Tipo de Dieta: ’v'nganuﬁcgﬁnnunuf&n Lactosa/ |

Sin Gluten el 11 . g
Para: 4 personas > : b e ———

Tiempo do elaboracién: 40 minutos

INGREDIENTES \%ﬁ o ;w'

* 1 1/2 tazas de lentejas en cu[ih:l Ii:lnns para ur\rir lansa Agro
- # 1% taza de nueces 7

= Y4 taza de semillas de sésamo blam:n

* | taza de betarraga cocida -

* 1 diente de ajo picado ?

* 4 cebolla en cubitos i : i

* Aceite de oliva ' !

* Sal . ;

« 1-cdta. de pcpnlm

= 4 edta. de tomillo .

* 1 'cdta. de aceto balsémico e T e

* 1 cda. de harina de garbanzos - o ;

* 50 ml. de leche de almendras

FIIEPAIIAEIIIII

<£n una prommdnm, disponer los nueces |unru con la hahurmgu y triturar pot un par
du segundos. Reservar. |

= En una sartén, mluﬂlnr oceite de oliva y saltear la cebolla junto con &l up hull'n que
estén dnrudos Agregar los lentejos, sal'y cocinar por 1 minuto.

* Luego, uﬁndlr la mezcla de betarragas, p_upnku, tomillo y sésamo. Mezclar y cocinar
_por 10 minutos més. Una vez pasado el fiampo, refirar :ZI fuego. Traspasar a un bol
y dejar enfriar.

* Finalmenta, ug-rﬂgur ol aceto balsdmico, harina de garbanzos, leche de almendras y
mezclar hasta que esté homogéneo. Formar las hamburguesas y cocinar en una
sartén con unas gotas de oceite de oliva, para dorar por ambos lados.

9/0 : | IANSA G\Q.
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Tipo de preparacién: Fondo

Producto lansa Agro utilizado: Lentejas 5 mm.
Tipo de Dieta: h“ugelunamﬁm Lactosa
Para: 4 personas .

Tiempo de elaboracién: 2 l'mrus

» Ytazas de I-nhiui 5 mm. lansa Agrn .
* l4taza de arroz integral .
- = | taza de nueces picadas * 1 V4 cdtas. de romero molido
* 2 tazas de agua 2 . = 1% cdta. de tomillo seco
* 2 tazas de caldo de verduras ; = 2 huevos

1 taza de champifiones en cubitos
1 2 cdtas. de perejil

* | cda. + 2 cdfas. de acaite Sal y pimienta =
* 1 Vitazas de cebolla en r.'ul:ula:. Aceile Py

* 4 cdtas, de ajo picado

: Solsa de tomate
* 1 4 tazas de camote rallade

Ramitas de romero fresco

PREPARACION s e

e

e En undiolla mediino, dponsr lox IS TR £ AT LN o do
duras y cocinar o fuego medio dumnhtllﬂ m.ri"u;'u EET&: estdn lstas, sscurri.

* Aparte, en una mﬂén con aceite, sofreir la cebolla con una pizca de sal hasta que
esté suave Y translicida. Luego, adicionar el ajo y saltear por 1 mmutn Agregar sl
. camote rallade y cocinar por 5 minutos mﬁi

. * Lluego, afadir los cham |ﬁonm Im Iuarhns y cocinar por 4 minutos. Rectificar sazén
reservar. Cuando esté fibio, sumar las nueces picadas.
melenlar el horno a 180°C. Forrar un molde-para quaqun con papel mnnhqunllu

* En un I:al mezclar las lentejas el arroz con la mezela de verduras. Condimentar
con sal, plmlunh:l e incorporar bien. -

= Afiadir |us huevos previaments batidos. Integrar y verter-la preparacién sobre el
goldn Llevar al horno durante 35 a 40 minutos, o hasta que los bordes comiencen a
orarse,

* Refirar, dejar entibiar y bafiar con la salsa de tomate. Decorar con ramitas de
romero fresco y acompaifiar con verduras salteadas.

IANSA o
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4 Lentejas en Gﬂl’ﬂ!l'l

« Masala
por @loredemango

Tipo de Preparacién: Fondo
Producto lansa Agro ufilizado: Lentejos 4 mm.
Tipo de Dieta: Yegana/Sin Gluten
Para: 4 personas
Tiempo de eloboracitn: 40 mmuh:

* 1 cucharada de dceite de coco u ofro
* 1 cebolla plood‘c en cubitos - -
= 2 dientes de gjo

. If2 cucharada de plng.lhre rallado
* | pizca de gircuma en polve
* |.cucharada de Garam Masgla. - :
* 250 ml. de tomate riturado o salsa de fnmuh :
* 400 ml. de crema dé coco e
* 1/2 toza de lentejas 4 mm.. lumu Agru 2
= 3 tazas de ogua
 Sal y pimienta al gusto

PREPARACION

* En una olla, poner el aceite, la enhulluﬂl ajo pmdn y a-i pnglbru, bendo la
- ‘cabolla esté transparante [|r agregando chorritos de agua para qun no- sa pegus),
agregar |u ‘eireuma y ol garom mu:qlu [

ey Incorporar la salsa de tomate, la crema du coco y: Jas |unha|ul, Y el agua,
salpimentar, cocinar a fuago mndm, air moiwundu a ratos.

. Bpamr a que las lentejas estén mndm es muy importante ir pmbundu el sabor,
que no le falten condimentos. - B

* Servir con arroz, unas golitas de limén y cilantro. : ;

9/0_ G\Q
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4 Guiso de

-gﬂlDﬂIIZUS
por @loredemango

Tipo de Preparacién: Fondo

Producto lansa Agro ufilizado: Garbanzos sin piel
Tipo de Dieta: Yegana/Sin Gluten

Para: & personas

Tiempo de elaboracitn: 1. 5 hom:

* 500 gramos de garbonzos sin piel lansa Agro
_ #» 1 cebolla cortada en cubitos
* 1 1/2 ajo cortado 'ﬁno
* 1/2 pimentén = -
= 250 grs. de arroz ;
* 400 grs. zapallo cortado en mrba: :
* Sal, pimienta, comine, nuez moscada, y merkén a gusto

FIIEPAIIM:IIIII

- Enrnmnr los gnrbunzm la noche nntnnpr, u:luuimuﬂn mnni'l d‘lﬂrrltn de yinagre
natural o gotas de limén. .

*'s Cocinar |us garbanzos en agua con '|-.mu ﬁi:m gn:mdn dh sal, y reservar.
* En una olla calentar un chorrito de aceite, agragar la cebolla, el |:||c|r y los alifios, y

cocinar hasta que la cebolla esté. hrnllunta (si se pega la cebollo, ir agmgnndo
chorritos de uguu] |

. Agregur el arroz y revalver un minuro, luego dgregar 4 1/2 tazas de agua hirviendo
y el zapallo, cocinar a fuego medio, hasta que el arroz atlé aldente. " -

. Fmalmunh color los gurb-unzos y agregarlos o la olla, comprobar que esté bien l:le
alifios y ajustar los sabores, cocinar hastd que el arroz.esté cocido [si es necesario, ir
- agregando agua de la coccidn de los garbanzos).

* Servir una vez que esté todo bien cocido y tenga la :unﬁdn& de liquido buscada.

IANSA o




N Y

ﬂa_ggstaenlﬂna papa g

pnr.luledemangn : , . -
J'; i -
-
Tipo de Preparacién: Fondo ; || % ?
Producto lansa Agro uhllzudu Lentejas listos | y P e },
para servir .

Tipo de Dista: Wgunufﬁln gluim
Para: 4 personas e
Tiempo de eloboracién: 1 hora

= 1 taza de Iunhiui listas para :anrlr lansa Agro
* 2 papas grandes cocidas

"+ 50 ml. de leche vegetal

* 1.cucharada de aceite.vegatal

* 200 grs. de chompifiones picados

* 1/4 de pimentén picado en cubos >

* 1 cebolla mediana o 1/2 g.run-da plou&u en cubos

= 1 diente de u|n i
+ Comino

* Sal

= Pimienta ;

* Merkén {opcional)

- FIIEPlIIACIIiH

* Moler las papas cocidas con cdscara, og:egur la leche vuge:d_. m:arh sal y

| revolver, probar el sabor y reservar.

* Hacer un sofrito con la cebolla, el djo. pll:\udn }rﬂl pimnnh:n con un poco de aceite
.vegetal (si se seca mucho, agregar agua a medida que se vaya evaporando el juge
de la cebolla), agregar sal, pimienta y cominos

* Cuando lo cebolla esté cosi transparente agregar los champifiones mﬂndn:-}r
revolver un par de veces.

* Una vez que los champifiones estén Imus, agregar las Iantau:s cocidas y el markén
mnzc'r.lr hlﬂ‘"‘ prﬂhur ﬂ! mhnr -

*.En una fuenta apta para el horno, poner ol plnn dn c['mrnpuﬁnnu: y lentsjas,
cubriendo toda la base. Luego poner el puré de papas y llevar al horno ¥ cocinar a
200 grados hasta que se dore.

- » Cortar y seryir con espdtula.

7
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4 Chana

«Masala
por @loredemango

Tipo de Preparacién: Fondo

Producto lansa Agro uhllzudu Garbanzos listos
para servir

Tipo de Dista: Wgunuf&n gluim

Para: 5 personas

Tiumpﬂ de eloboracion: 40 mrnuin: -

= 400 grs. de gﬂrhnnm: Iﬂ*hu purn servir lansa Agrn
_ = 2 dientes de ajo :

* 1 cabolla

* 1/2 cucharadita de jengibre fresco

* 170 grs. de concentrado de tomates

* 1 cucharadita de Garam masala = iR

* 1 cucharadita de semillas de :dunlrn 1 cucharadita de chrcuma

* 1 cucharadita de comino

=2 tazas de caldo de coccién de gm‘hnnzhs o ugm:l

* Aceite de olnru :

PREPARACION. | A

e B

- '= En el :urﬁn calentar el aceite y Frii‘ﬂu:; cabollas, ﬁi'u y jengibre, -pif:\mlu: fino.

* Cuando esté todo. durudu agregar al n:onoantrﬂdo de tomates y |os demés
condimentos.

* Agregar una taza de agua de umdn da garbanzos y cocinar a fuego modm por 10
minutos, revolviendo cada cierto hampo, hastarque espese.

» Agregar los garbanzos y la otro taza de agua. dejar cocinando a fuagn madlo por.
15 minutos mﬁi

s Serviry poner cilantro fresco por !I'Iﬂ'l'l:l.u+-

IANSA




}\9 Zapallos italianos con
4 salsa bolonesa de
-lentejas =
por @m asliviano.cl

Tipo de Preparacién: Fondo

Producto lansa Agro ulilizado: Lentejas 4 mm.
Tipo de Dieta: Yegana/Sin Gluten

Para: 4 personas

Tiempo de elaboracién: 1 hua z

* 1 1/2 tazas de lentejas 4 mm. lansa Agrn
* 2 tomales grandes
* 10 gceitunas
. * Hojas de albahaca o guﬂo
* 2 zapallos italianos
* 1 zanchoria mediana -
* 1 cebollin AT
* Alifios a gusto [uriguna allﬁa cnm.plal'a pnmmntu:l i

FREPAIIABIIIH

. Comnur las lnnmun, con sofrito y alifio.

* Cortar en trazos el tomate y poner una pnrh en la pmcnlﬂdnm‘iunm a las aceitunas
sin cuescos y las hojitas de ullmlmr.u

: 7 o
" % El ofro trozo restante cortarlo en uumirudas para sanhr un poco Ius p-a-dnzos Maler
todo para formar la salsa.

* Lavar los zclp-ullm 'nnliuno: purﬁr]u:‘ poi‘ la mitad y uhﬁunuﬂus,

* Poner el alifio y un poco de aceite :Iu oliva y meter al hormo a 180 grados por 18
minutos o cuando estén blandos.

* Para la ml:u, hacer un mFrm: ugrﬂguriu zanahorio rallada b4 la salsa de tomate
malida y poner a cocinar por 20 min a f'uu-gu bajo, cuidando que no se seque. Luago
_agregar las lentejas y los dlifios, y cocinar por 5 minutos mds, revolviendo.

* Dejar rﬂpmr y listo.

9/0_ = G\Q
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15
por ¢ |masllviano ol

Tipo de Preparacién: Fondo
Producto lansa Agro ufilizado: Lentejos 4 mm.
Tipo de Dieta: Yegana/Sin Gluten
Para: & personas
Tiempo de eloboracién: 50 mmuh:

* 2 tazas de Iunhp.li 4 mm. lnnul Agrc
* 1/2 taza de quinca
» 2 zanahorias pequefias o una grunr.ln
_* 1/2 zapallo italiano: ;
= 1 taza de zapallo mmnl'a
’ Allﬁm a eleccién -

PMEPARACON

# En una ollg, hacer el sofrito con cahoilin zunaharlu pmdn en cuadradoes pequefios
¥ ugrﬂgnr rh a poco los clifios elegidos.

ﬁ.grugur el zapallo italiano y echar 4 h:IIL'II da ogua nulimlh a'la olla.
Agra-gur 2 tazas de lentejas. Prupurnr Iu guinncl an oifa ullu f \

* Luego de agregar las lentejas, ngmgur ul zapallo camote pmudu en cuadrndm
pequeiios. 4 £ £ f

[« Cuando ya las lentejas estan blandas, ugrngur In quinoa y moler algunos pedazos
.de mpu"n camote pam que se forme un caldo.
e

* Servir.

9/0_ G\Q
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d Lequmbres

- estofadas
por @carolaalmarza

Producto lansa Agro ulilizado: Porotos blancos
Tipo de Dieta: Yegana/Sin Gluten

Para: & personas

Tiempo de elaboracitn: 1. 5 hw:

i
q
Tipo de Preparacién: Fondo ; : 2 :
i

= 500 gr. de pnrnhl blancos lansa Agre - L
* 5 tazas de zapallo en cubos del tamafio de un dado '
* 1 cebolla en cuadritos

_ = 1 poquete de tocino picado en trozos p!quuﬁus
= Sal

* 2 a 3 longanizas -

PMEPARACON

* La noche ﬁn'iaribr ramniar los porotos en :Elundnm ﬂﬁl;n fria.

» En wna olla a presién calentar 3 cucharadas da acsite. Agregar la cebolla y freirla.
Cuando esté transparente, agregar el tocino y rmlvurmﬂumnm hasta que el
tocino hoya botado la grasa (unos 7 l‘mn;m:u qpfax]l 2 B %

.:.t .

= ' Estilar los porotos y agregarlos d la ullu revolver paru moczdar

* Agregar 1,5 a 2 litros agua fria y ml a gu:l'u Rnw}imr‘ cerror la n“u ¥ esperar a
que aumente |a presién. ; L i

* Cuando ump-:m a sonar, bajar n| fuugn al minimo y cocinar por 40 minutos.

* Pasado el lismpo, apagar el fuego. Cuando hr.l;ﬂ:l bajade I|:| presién, abrir Iu olla,
prender al fuagn y agregor el zapalle.

’ Cwnur durtinte 25 minutos a fuego minimo y semi tapado.

* Servir con longaniza y en paila de greda.

9/0_ G\Q
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ﬂ Wraps veganos con

«porotos negros -
por @genoveva_tenaillon

Tipo de Preparacién: Fondo :
Producto lansa Agro ufilizado: Garbanzos y porotos
negros listos pora servir oy

Tipo de Dieta: Vegana |

Para: 4 personas Sz z 2
Tiumpa de elaboracién: 15 mnufal -

INGREDIENTES

* Masa de burritos

= uu[ud‘-u porotos negros listos para servir Imuu Agro

= 2 cajas de nﬂrhllml listos pnrﬂ servir Innw Agro

* 1 pimiento morrén rqn ulﬂdn

* Lechuga a gusto |

* Betarraga [rcmolucﬁu}_. puliu_. zunqhnnu, Tomate e
* Arroz o quinoa {npmmf} e

. Sul para el humus

PIIEFMI:II]II

" Prapclrur un humu: con plmmnhny gufﬁnnm A 2
R

- Rellenar |ns hurrltm con al hun'uul.. |m pﬂml'n: nngru: y]n:l. vur:lurul a aleccién.

I
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Garbanzos crocantes
A9 especiados con arfozy
“vegetales al wok
por (@connieachurra

Tipo de Preparacién: Fondo

Producto lansa Agro uhllzudu Garbanzos listos
para servir

Tipo de Dista: Wgunuf&n gluim

Para: 2 parsonas

Tiumpﬂ de eloboracion: 20 mrnuin:

= 1 1/2 taza de gurbm:u Iiﬂus p-uru servir-lansa Agro
_* 1 1/2 taza de arroz o quinoa cocida . .
= 1/2 taza de pimentén ptml:l'u Iuwr de 3 mloras]
* 2 cebollines picados -
* 1/2 zanahoria picada
* 1/2 taza chompifiones picados
= 1 trozo berenjena picada
1/2 taza mani sin sal

PREPARACION

* Picar tados los vegetales y reservar. . ¥
e

“* En el wok agregar 1 chorrito de aceite ¥ durur los gurhunzu; a Fuugu fuerts, tienan
que estar bien secos (poner sobre un pnl‘io limpio antes de ponar el wok).

* Agregar especias: curry, aji color, mmlnn, pimienta y ::uundu ya estén dnrndm.
agregor sal y cilontro, reservar.

* Con un chorro de oliva Y en el mismo wok, salfear los ‘I"B:Bﬂlﬂlﬂl, poner u:pnial;l: a
gusto, sal y agregar el arroz o quinoa ya cocida.

* Cuandao aﬂi bien caliente pasar a un hawl los gnrhunzm por encima, un poco de
mani plmdu y jlistol :

IANSA
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5 curry de |BII[E]HS

«| COCO
por @connieachurra

Tipo de Preparacién: Fondo

Producto lansa Agro ufilizado: Lentejos 4 mm.
Tipo de Dieta: Yegana/Sin Gluten

Para: 4 personas

Tiempo de eloboracién: 55 mmuhs

* 1 1/2 toza de lentejas 4 mm. lansa Agro remojadas
_ * Pimentén, zanahorio.y cebollin picado.(] taza en total)

* 1/2 lata crema de coco

* 1/2 taza de quinoa o arroz {opcional)

» Especias: ajo color, curry o circuma, comino, pimienta

. Hl:mﬂr un solrifo con un chorrito de umil'a de n|nru Y las verduras.

Agrugﬂr las lentejas, éspecias, agva.

* Cuando estén ablandados, como 15 miﬂ ﬂﬂlpb&s, agregar |c| :rﬂrm}l y dnpur otros 10
" min. que todo esté muy cremoso. ]

* Servir con cilantro fresco.
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51 Hamburguesas

de lentejas
pmlmciusuamz nutnelnnista

Tipo de Preparacién: Fondo

Producto lansa Agro ufilizado: Lentejas 4 mm.
Tipo de Dieta: Yegana - ;

Para: 5 unidodes

Tiempo de eloboracitn: 45 mmuh: o

INGREDIENTES

* 1 taza de lentejas 4 mm: Iunn Agrn :
_*» 1/2 taza de sofrito ya cocinado {cebollag, plmlunhs y zanahoria)
* 2 cucharadas de harina de avena

* Pereijil picado .
* Alifios a gusto: Sal, plmmnh‘l y ajo

Fﬂ[l’lllll:lllll

. Cucmur las I-Elll'ﬂ|l'.ll en abundante agua por 20 I‘I'III1I.I‘|'D!

» Unuﬂz listas eliminar el agua, w:urrlr muy hmn Y con’ l.m Hnndnr molur.,

* Agregar el sofrito, harina de aveng, n!ilh} ¥ perupl Mnmlur muy bjaﬂ Y Iuegn
" armar las hamburguesas con las manos. :

* Poner sobre una laka para horno ncmhdu y Heyar al homn pmmlanfﬂdn a200° C
por 15 minutos o hasta que cnmmnﬂn a dorar, .

* Sacar del horno y servir.
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52 gg?gl de berenjenas con

de porotos y-curry
por @dalalhalabi

Tipo de Preparacién: Fondo ; ||
Producto lansa Agro ulilizado: Porotos blancos |
Tipo de Dieta: Yegana/Sin Gluten 1
Para: 5 personas '
Tiempo de elaboracién: 1 I'uxn -if.' minutos

INGREDIENTES e 1
-1hzudnpurﬂuhhnmhlmlgm Tcabolls 1 =

* | tazo de zopallo i « 2 cholotas
* 2 cucharadas de thaine - “ = Un trozo de pimentdn rojo
* 1 cucharada de aceite de olvia . = Un trozo de apio-

- » 2 cucharadi tas de cirry - = Ajo a gusto, pimienta, paprika, semillas
* Sal : . 3 de cilantro, comine, cansla y merquén
* Jugo.de Y2 limén 7 s « | Lata de fomates -

* 2 berenjenas B :

PREPARACION

“Para el puri de porotos y qurry :
* Remojar 1 taza de porotos por 12 horas. Cocinar en abundante agua, sin sal, por
50-60 minutos hasta que estén tiernos y cremosos. ~
* Cocinar 1 taza de zapallo (se puede agregar a la: cuﬂ:lﬁh ‘de los pnmm:] 10
minutos antes que astén listos. Resarvar sl liq[.udn da mﬁn‘
* Procesar los porotos y el zapallo cocids, sin Ifqmdu, con 2 wdmruduu de tahine, 1
" de aceite de oliva, 2 cucharaditas de curry, sal y jugo de 1/2 imén. Ir agregando de
o poco el |H:|t.||c|u de coccidn, calients, Imliu obtener un purﬁ cremoso y suave.

. Para el ragd :In bnr-npnui
* Asar 2 berenjenas directo al fuega del qumadar [huph::! Ir giréndolas para que se
-vayan quemando y cocinando por todos ludm Se demoran aprox 15 minutos.

* Meterlas en un tupper o bolsa y taparlas para que transpiren 10 minutos. Quitarles
la piel bajo el chorro bajo de agua, con cuidado, para que conserven el ahumado.

* En una olla, agregar ceballa, chalota, pimentén rojo, apic y ajo y sofreir a fuego. !
bajo. Agregar sal, pimianta, paprika, semillas de cilantre, comine y canela. J

* Cuando esté listo el sofrito agregar las berenjenas picadas o desarmadas con un
“tenedor. Luego 1 lata de tomates Iapmx 400 gr.) y dejar cocinar, a fuego bajo, por
15 minutos.

» Agregar agua para soltar y finalizar con un toque de murquén

~ * Seryir el puré de porotos con aceite |:Ia oliva y encima el ragl de berenjenas.

* Decorar con cilantro.
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