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Calabaza rellena  

 

Ingredientes: 

 1 cabutiá o  calabacín 

 Mijo cantidad necesaria aprox. 4 cdas 

 1 taza de mix hojas verdes (acelga, espinacas, hojas de rabanito, hojas de nabo, 

etc.) 

 1 puerro 

 1 pimiento rojo pequeño 

 1 zanahoria 

 Rawmessan 

 Sal, pimienta, orégano, aceite oliva 

 Pimentón dulce 

 

Preparación: 

Elegimos el cabutiá o calabacín de tamaño medio a pequeño, ahuecamos sacando las 

semillas. 

Lavamos y sal-pimentamos la pieza, dejamos escurrir. 

Colocamos en un bol el mijo, y las verduras cortadas en juliana, zanahoria rallada, 

rawmessan, condimentos.   

Rellenamos la calabaza, y la colocamos en recipiente apto para horno, aceitamos 

levemente, un pelín de agua y cocinar a 180 C. 

También podemos darle cocción al vapor. 

Cocinamos hasta observar la calabaza tierna y el relleno a punto. 

 

Rawmessan: 

Llevar a procesador ½ taza de semillas de calabaza, 1 cta sal del Himalaya, 

un pelín de cúrcuma y opcional una cda de levadura nutricional. 
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Mezclar y triturar obteniendo una textura suelta y suave con algunos pequeños 

trocitos de semillas. 

 

Espolvorear la calabaza al retirarla del horno, acompañarla con verduras tibias de 

estación y un toque de oliva y pimentón. 

 


