Hamburguesas de 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 biologico que aporta todos los aminoacidos esenciales
y no esenciales.
> No contiene gl vagﬂq’tlzpm‘q apta para celfacos.
> Susgrasas incluyen las poliinsaturadas, como omega 6 y omega 3.
> Abundantes c: rbohidratos complejos, i)?ir}cipalmente almidon, lo que la convierte en una im-
portante fuente de energia: : X
> Vitaminas B, B2, B3, B9y E

y minerales como hierro, magnesio, zinc y potasio.

> Alto contenido en fibra y mayor aporte prétgi&:é respecto a los cereales, la quinoa tiene un bajo
indice glucémico, lo que la vuelve ideal para personas con diabetes.

> Esde 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 suelevada proporeion de pf(_)feinas y excelente fuente de hierro de origen vegetal, es de
gran utilidad en la di_éta_ de p_ex"SOﬂés VEgct@nanas Ml K Aeaste

> También para deportistas es un alimento muy valioso, ééﬁej@te alaavena, dada la presencia de
minerales imprescindibles, de hidratos complejos y proteinas.
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Fuente bibliogrdfica: www.fao.org.
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En la receta com

Técnica de lavado:

h .
ttps://www.youtube.com/watch?v=MO1hEzXYDI8
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ttps://www.youtube.com/watch?v=vdd2yVynGdE

Ahora a la receta

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

Preparacion:

&
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spuma.
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¢ inar durante 15 a 20 minutos. Colar y reservar



@s  Cortar todas las verduras en Brunoise y cocinar en agua hirviendo respetando el orden
de dureza con el objetivo de lograr una coccién pareja.
Corte Brunoise consiste en cortar en cubos muy pequefios, de 2 mm aproximadamente.

@+ Unir la quinua cocida con las verduras.

@s  Una vez tibio, agregar los huevos, el queso.

@x  Moldear las hamburguesas.

@+ Cocinar por 20 minutos a horno medio.

@s  Servir las hamburguesas de quinoa acompafiadas de ensaladas. Y ia disfrutar!



