
Panqueques de quinoa con limón y arándanos 
	
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 
 

 

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	limón	fresco	

 Ralladura	de	1	limón	

 1	cda.	de	azúcar		
 1	cdita.	de	esencia	de	vainilla	
 2/3	taza	de	arándanos	frescos	

	



Preparación:	
	

 En	un	bol	mediano	mezclar	la	quinoa,	la	harina,	el	polvo	para	hornear	y	la	sal.		

 En	otro	bol	mediano	mezclar	los	huevos,	el	yogur,	la	leche	y	el	azúcar.		

 Incorporar	la	mezcla	húmeda	sobre	la	seca	e	integrar	bien.	

 Agregar	la	esencia	de	vainilla,	el	jugo	de	limón	y	la	ralladura.	Mezclar	nuevamente.	

 Con	cuidado,	incorporar	los	arándanos.	

 Colocar	manteca	o	aceite	en	spray	en	una	sartén	de	teflón	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.	


