Brownhies de chocolate Yy quinoa

Responsables: Silvina Montivero y Mariela Zobin — Practicas PreProfesionalizantes
Fuentes: www.fao.org

"Quinua: Para Seguir brotando". Articulo libro inédito de Sandra Amaya.
"Quinua". Cancién, disco "Mensajes de la Tierra", Sandra Amaya.
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La Quinua 0 Quinoa
Propiedades

> Gran cantidad de proteina de alto valor biol6gico que aporta todos los aminodcidos esenciales
y no esenciales.

> No contiene gluten, por lo tanto es apta para celiacos.
> Sus grasas incluyen las poliinsaturadas, como omega 6 y omega 3.

>  Abundantes éaf{)ohidratos complejos, i)ﬁn_cipalmente almidon, lo que la convierte en una im-
portante Lﬁ:‘éﬁte‘ de edergia. é P b
> Vitaminas B1, B2, B3, B9y E y minerales como hierro, magnesio, zinc y potasio.
> Alto contenido en fibra y mayor aporte proteico respecto a los cereales, la quinoa tiene un bajo
indice glucémico lo que la vuelve ideal para personas con diabetes.
> E\s de gran ayuda para controlar los niveles de colesterol en sangre, ya que su fibra y sus lipidos
insaturados favorecen el perfil lipidico en el organismo. -~
> Alt;o contenido de fibra insoluble (contribuye a revertir el estrenimiento).
> Debido a su elevada proporcién de pf(_)feinas y excelente fuente dé hierro de origen vegetal, es de
gran utilidad en la dieta de pefsonés ysget@riai)as. o 25 o hgaste
> También para deportistas es un alimento muy valioso, semejante a la avena, dada la presencia de
minerales imprescindibles, de hidratos complejos y proteinas.

Fuente bibliogrdfica: www.fao.org.
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S Es importante tener €n cuenta que pres
mida. Por lo tanto,

es necesario eliminar antes de ser consu

conocido como saponina, que
antes de ser cocidas.

debe realizarse un exhaustivo lavado de las semillas

as bajo el agua suavemente con 1as

< Para su lavado se procede a frotar las semill
emilla esta

a de saponinas. Dada la pequenez de las

que se quite la cap

manos de manera tal
sobre un colador de malla muy fina.

operacion se realiza
sino lavar y enjuagar repetidas veces, entre unas cuatro 0

& No se debe remojar,
] agua en cada lavado.

cinco veces bajo el grifo de agua, desechando €

> Posteriormente puede hervirse, como se lo hace con el arroz, por espacio del5a

20 minutos o hasta que s¢ abra la semilla.

el que podran observar la técnica del lavado de

compartimos un video en
quinoa.

En la receta

Técnica de lavado:

h .
ttps://www.youtube.com/watch?v=MO1hEzXYDI8

Nada mejo inspi
r que inspirarno isi
scC i
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enlace para oi i4
ir la cancion "Quinua"
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Artes. a" de la cantora Sandra Amaya y asi, disfrutan de |
’ e la mixtura de

h .
ttps://www.youtube.com/watch?v=vdd2yVynGdE

Ahora a La receta

Ingredientes:
©1/2 taza de quinoa cocida
©1/2 taza de cacao en polvo
©1/2 taza de aztcar
©1/4 taza de miel
©1/4 taza de aceite de girasol
©1/4 taza de leche
©2 huevos

B1 cdita. de polvo para hornear

@1 cdita. de esencia de vainilla



Preparacion:

@+ Precalentar el horno a 176°C y preparar un molde para horno de 20 x 20 cm con papel

de manteca.

@+ Colocar la quinoa en una procesadora y formar una pasta.

@k Agregar el resto de los ingredientes y continuar procesando hasta incorporar todo.
@+ Volcar la mezcla en el molde.

@+ Hornear 30-35 minutos o hasta que al insertar un cuchillo, este salga limpio.
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Dejar enfriar hasta que se puedan cortar en cuadrados. Y jlistos para disfrutar!



