
Hamburguesas de quinoa 
 

Responsables:		Silvina	Montivero	y	Mariela	Zobin		–		Prácticas	PreProfesionalizantes	
Fuentes:	www.fao.org			
																"Quinua:	Para	Seguir	brotando".	Artículo	libro	inédito	de	Sandra	Amaya.	
																"Quinua".	Canción,	disco	"Mensajes	de	la	Tierra",	Sandra	Amaya	
	
	

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

Técnica	de	lavado:	

https://www.youtube.com/watch?v=MO1hEzXYDI8		

Nada	mejor	que	inspirarnos	con	la	música	mientras	cocinamos.	A	continuación	les	regalamos	el	
enlace	para	oír	la	canción	"Quinua"	de	la	cantora	Sandra	Amaya	y	así,	disfrutan	de	la	mixtura	de	
artes.			
	
https://www.youtube.com/watch?v=vdd2yVynGdE	
	
Ahora a la receta 

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
Preparación:	
	

 Lavar	la	quinua	4	o	5	veces	hasta	que	quede	el	agua	bien	clara	y	sin	espuma.		
 Cocinar	durante	15	a	20	minutos.	Colar	y	reservar.	

Ingredientes:	
Para	5	personas	

 	1	kilogramo	de	quinoa	
 	3	Pimientos	morrones	
 	3	zanahorias	
 150	gramos	de	cebolla	
 	1	pizca	de	Sal	
 	1	pizca	de	Pimienta	
 	50	gramos	de	queso	untable	
 	3	Huevos	



 Cortar	todas	las	verduras	en	Brunoise	y	cocinar	en	agua	hirviendo	respetando	el	orden	
de	dureza	con	el	objetivo	de	lograr	una	cocción	pareja.	

						Corte	Brunoise	consiste	en	cortar	en	cubos	muy	pequeños,	de	2	mm	aproximadamente.	
 Unir	la	quinua	cocida	con	las	verduras.		
 Una	vez	tibio,	agregar	los	huevos,	el	queso.		
 Moldear	las	hamburguesas.	
 Cocinar	por	20	minutos	a	horno	medio.		
 Servir	las	hamburguesas	de	quinoa	acompañadas	de	ensaladas.	Y	¡a	disfrutar!	


