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Comisién Espanola
de Ayuda al Refugiado

RECETAS TALLER ACOGE UN PLATO: VEGETARIANO Y SIN GLUTEN

Tabule Libanés de Quinoa

Ingredientes:

- 100 gr de quinoa

- Tomate pera lund

- Cebolleta 1/2 und

- Pasas sultanas 10grs

- Agua 200 ml

- Hielo

- Azafran 0,2 grs

- Sal4grs

- Hierbabuena 20 grs

- Limén 1/2 und

- Aceite de oliva virgen 40grs

- Perejil fresco 60grs
Proceso:

19 Lavar la quinoa con abundante agua durante unos segundos. Tostar la quinoa en
una olla, agregar el agua y azafran (doble cantidad de agua que de quinoa), y cocer
durante 15, después dejar reposar 5 minutos.

22 Poner agua a calentar para escaldar los tomates (sumergir los tomates 12 segundos
en el agua hirviendo). Después sumergir en agua con hielo, y pelar los tomates.

32 Picar en brunoise el tomate, la cebolleta, el perejil y la hierbabuena.
4% xprimir el limdn y mezclar con el aceite, sal y pimienta, para alifiar el tabulé.
52 Mezclar todos los ingredientes y alifiar.

62 Servir en platos o cuencos.
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Baba Ganoush Sirio

Ingredientes:

- Berenjenas 2 uds

- Pimiento rojo % und

- Pimiento verde % und

- Limones 1 und

- Ajos 1diente

- Sal1,5grs

- Pimienta 1grs

- Nueces peladas 5 grs

- Tomate pera 2 uds

- Melaza de granadas 7 grs
- Aceite de oliva virgen 5 grs
- Granada ¥ ud

- Perejil 10 grs

Proceso:

12 Asar las berenjenas en un quemador de gas, a poder ser, para ahumarse. Reservar.
Una vez se enfrien, pelar.

22 Poner agua a calentar para escaldar los tomates (sumergir los tomates 12 segundos
en el agua hirviendo). Después sumergir en agua con hielo, y pelar los tomates.

3% avar y desinfectar la verdura.

4%Pjcar en brunoise, berenjenas, tomates, pimientos, ajos, nueces y el perejil.
5%Pelar la mitad de los limones y picar.

62Desgranar las granadas, y reservar. Recordad el truco de golpear la granada

7%xprimir el limén y mezclar con el aceite, sal y pimienta y la melaza de granada, para
alifiar el baba ganoush.

82 Mezclar todos los ingredientes y alifiar.

92 Servir en platos o cuencos
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Jugo de sandia y pifia

Ingredientes:

- Sandia 1/2 und

- Pifia1/2 und

- Limén 1/2 und

- Fresas 100grs

- Menta fresca 10grs
- Hielo

Proceso:
192 Partir la sandia a la mitad, y vaciar. Reservar.
29 Pelar y cortar la pifia.
3% avar y desinfectar las fresas. Cortar en dados.
42 Exprimir el limon.

59Mezclar la pifia, las fresas y sandia, y triturar todo junto con el zumo de limény el
hielo.

62 Servir el jugo en las mitades vacias de la sandia. Y tomar en pajita.

La melaza de granada se puede encontrar en la tienda que se encuentra enfrente de la
mezquita de la M30.
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