
 INGREDIENTES:
(RINDE 4 PORCIONES)
1  CALABAZA O CABUTIA DE APROX. 1,8 KG 
180 GR CEBOLLA
150 GR DE PIMIENTO MORRÓN VERDE 
140 GR DE ZANAHORIA
50 GR DE BRÓCOLI
50 GR DE ACEITUNAS NEGRAS 
200 GR DE LENTEJAS COCIDAS
1 CDA DE CÚRCUMA
2 CDAS DE PROVENZAL DESHIDRATADO
ACEITE DE OLIVA CANTIDAD NECESARIA 
SAL Y PIMIENTA A GUSTO
QUESO FRESCO
PARA LA SALSA BECHAMEL:
30 GR DE ALMIDÓN DE MAÍZ
200 A 250 CC DE LECHE
1 CDA DE ACEITE DE OLIVA U OTRO
SAL, PIMIENTA Y NUEZ MOSCADA A GUSTO

ZAPALLO RELLENOZAPALLO RELLENOZAPALLO RELLENO

   PREPARACIÓN:

Cocinar el zapallo a horno medio, mientras tanto, saltear los vegetales y las

lentejas (pueden reemplazarse por carne picada y cocinarla junto a los vegetales). 

Para hacer la salsa blanca, mezclar la leche con el almidón de maíz en frío,

sin que quede grumos, llevar a fuego suave hasta que espese y condimentar

a gusto con sal, pimienta y nuez moscada. 

Una vez que el zapallo esté cocido sacar un poco de relleno para hacer puré.

Mezclar con la salsa blanca, los vegetales salteados con las lentejas y las

aceitunas negras. Colocar todo el relleno dentro del zapallo, cubrir con queso

fresco y llevar a horno para gratinar. 

Acompañar con ensalada de preferencia, en este caso utilizamos: lechuga,

queso, tomate, aceitunas negras y queso en tiras.


