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INGREDIENTES (2 PORCIONES):
e 1taza de champinones laminados
e 1 taza de porotos rojos cocidos
e 1taza de quinoa cocida (mijo o amaranto)
e 1taza de zapallito italiano rallado
e 1/2 taza de betarraga rallada
e 1/2 taza de cebolla morada picada
e 1taza de zanahoria rallada
e 1/2 taza de pepino picado
e 3 cdas. de semillas de sesamo
e 3 cdas. de semillas de zapallo
e 3 cdas. de levadura nutricional

PREPARACION:
Disponer los ingredientes en 2 cuencos individuales.
Verter encima del aderezo, chequear la sal vy
espolvorear sobre estos la levadura nutricional y las
semillas.

DATO:
Pueden usar los ingredientes que quieran, pero es
importante agregar proteinas vegetales como
legumbres o quinoa para que sea un plato completo
y contundente. También pueden agregarle
mayonesa de coliflor, de zanahoria o vinagreta,
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