Panqueques de quinoa con Limdn Y arandanos

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 gluten, por lo tanto es apta para celfacos.
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Sus grasas qltﬂlxen las poliinsaturadas, como omega 6 y omega 3.
> Abumjaﬁt?é carbohidratos complej
portante fuente de energfa.

oS, iﬁ"incipalmente almidoén, lo que la convierte en una im-
> Vitaminas BI, B2, B3, B9y E

y minerales como hierro, magnesio, zinc y potasio.

> Alto contenido en fibra'y mayor aporte prdtgicé 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 cqntenid_o de fibra insoluble (contribuye a revertir el estrenimiento).
> Debido a su elevada proporcion de proteinas y excelente fuente de hierro de origen vegetal, es de
gran utilidad en la dieta de personas Vegetgnanas T

)

> También para deportistas es un alimento muy valioso, éémejante ala avena, 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:

1 taza de quinoa cocida

3/4 taza de harina 0000

2 cditas. de polvo para hornear
1/4 cdita. de sal

1 huevo + 1 clara

1/3 taza de yogur

2 cdas. de leche

1/4 taza de jugo de limén fresco
Ralladura de 1 limén

1 cda. de azucar

1 cdita. de esencia de vainilla

2/3 taza de arandanos frescos



Preparacion:

@+ Enun bol mediano mezclar la quinoa, la harina, el polvo para hornear vy la sal.

@+ En otro bol mediano mezclar los huevos, el yogur, la leche y el azucar.

@+ Incorporar la mezcla hUmeda sobre la seca e integrar bien.

@+ Agregar la esencia de vainilla, el jugo de limdn y la ralladura. Mezclar nuevamente.

@+ Con cuidado, incorporar los arandanos.

@+  Colocar manteca o aceite en spray en una sartén de teflon a fuego medio.

@+ Volcar 1/4 taza de la mezcla sobre la sartén, formando un panqueque del grosor
deseado.

@+ Cocinar hasta que aparezcan burbujas arriba (unos 2 minutos). Voltearlo hasta que se
dore la parte inferior y transferirlo a un plato.

@+  Tapar para que mantenga el calor. Repetir el proceso con la mezcla restante hasta

cocinar todos los panqueques.



