Budin de banana y quinoa

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

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

>

Gran cantidad de proteina de alto valor biolégico que aporta todos los aminoacidos esenciales
y no esenciales.

> No contiene glu@uptrn:‘lo,‘tgma.p@ apta para celiacos.
> Susgrasasi (;leen las poliinsaturadas, como omega 6 y omega 3.
>  Abundantes carbohidratos complej

S i 08, p}in_cipalmente almidon, lo que la convierte en una im-
portantetﬁx?nwde energia. b o
o

>  Vitaminas B1, B2, B3,B9yEy miher_alés como hierro, magnesio, zinc y potasio.
> Alto contenido en fibra'y mayor aporte prdtgi'c() respecto a los cereales, la quinoa tiene un bajo
indice glucémico, lo que la vuelve ideal para personas con diabetes.

insaturados favorecen el perfil lipidico en el organismo.

> Alto cqntenido_de' fibra insoluble (cgnpribuye a r'eve‘z&rf.e}ést;eﬁinﬁ_erito).
> Debido a su elevada proporcion de proteinas y excelente fuente dé hierro de origen vegetal, es de
gran utilidad en la dieta de personas vegetarianas. - SR 10

> ﬁs de gran ayuda para controlar los niveles de colesterol en sangre, ya que su fibra y sus lipidos

-

> También para deportistas es un alimentomuy valioso, sérflejémte alaavena, dada la presencia de
minerales imprescindibles, de hidratos complejos y proteinas.

Fuente bibliogrdfica: www.fao.org.
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Ahora a La rececta

Ingredientes:
2 tazas de harina 000
1 1/2 cditas. de bicarbonato de sodio

1/2 cdita. de canela en polvo

1/4 cdita. de nuez moscada

2 huevos batidos

3 bananas pisadas

1 taza de azlcar

1/2 taza de manteca derretida

1 taza de quinoa cocida




Preparacion:
*) Mezclar los ingredientes secos en un bol.

>

@+ Enotro bol integrar los huevos, el azicar y la manteca. Agregar las bananas.
@+ Volcar la mezcla himeda sobre la de secos, incorporando bien.

@+ Agregar la quinoa y volver a mezclar.

@+ Preparar una budinera con aceite en spray y un poco de harina.

@+ Volcar la mezcla.

@+ Hornear 45-50 minutos a 176°C.
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Desmoldar vy jlisto para la hora del mate!



