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INTRODUCCION

En las tierras altas del norte neuquino, se
cultiva desde hace casi un siglo un verdadero
tesoro agricola: la Quinoa Criolla, conocida
por las comunidades locales como Kinwa o
Quinua. Esta variedad, cultivada en Varvarco
por los abuelos de los actuales agriculto-

res, ha sido transmitida de generacion en
generacion, preservando sus cualidades
tnicas y su profundo arraigo en la identidad
productiva y cultural de la regidn.

La Varvarquinoa, como la llamamos en
homenaje a su tierra de origen, es producida
de manera agroecoldgica, respetando el
equilibrio natural del entorno. Su acondicio-
namiento se realiza mediante una maquina
escarificadora que pela la semilla sin utilizar
agua ni gas, reduciendo la cantidad de sapo-
nina de ?orma sustentable y preservando su
pureza.

Desde tiempos ancestrales, la quinoa ha
sido valorada por su extraordinario aporte
nutricional. Se trata de un pseudocereal rico
en fibra, minerales esenciales como calcio,
fosforo, hierro, magnesio y potasio, y una
fuente excepcional de proteinas, con los diez
aminodcidos esenciales para la alimenta-
cion humana. Ademas, su perfil graso es
altamente beneficioso, convirtiéndola en un
alimento completo y equilibrado.

Este recetario es una invitacién a descubrir la
riqueza gastronémica de |a Varvarquinoa,
explorando recetas que combinan tradicién
e innovacion.

Através de cada plato, buscamos honrar

el saber campesino del norte neuquino,
revalorizando un cultivo que ha perdurado
en el tiempo y que hoy se proyecta como un
simbolo de soberania alimentaria y produc-
cion sostenible.

Los invitamos a experimentar, disfrutar y
compartir el sabory los beneficios de la
Quinoa Criolla de Varvarco.




CUENTO
‘Quinoa varvarquina®

AUTOR: PABLO BESTARD

Habian salido del fundo "El Peuco” corridos
por el hambre o la injusticia. Un dia el padre
dijo "Arranquemos”. Y arrancaron.

Juntaron sus pocas huilas, tres animales, una
carguera y enfilaron hacia el este. Cualquier
cosa, mejor que aquellas calamidades.

Como Aida era menuda, casi pajarito, la
madre la ubicé acostada entre la carga. Sus
dos hermanos iban de a pie.

Junto a la bolsita de alcanfor que llevaba col-
gada del cuello, portaba otra, preparada por
dofia Rosenda. Mintsculas semiIFas de qui-
noa viajando junto a la tibieza de su pecho
infantil.

Tiempo mas tarde una tia diria "Fueron las
tnicas que se salvaron. Las protegio tu inocencia,
Idita"

En uno de los tantos arroyos de deshielo que
afines deprimavera bajan bravos, la mula no
hizo pie y fue arrastrada por la corriente.

La habilidad del padre con el lazo pudo
salvarla, pero el agua se llevé una potranca y

todas las otras semillas que venian, junto a la
harina, el charqui y las hierbas.

Cruzaron por Paso Valdez y, haciendo noche
en Cajon de los Caballos, en torno al fuego
que los desentumfa, el padre recordd que no
hacia mucho, un hermano junto a su familia
y hacienda, se habian con?elado en el cajén
deallado. Mirando hacia el norte se persigné
y ech6 un rezo. A partir de entonces seria
"Cajon de Los Nevados"

Al verano lo pasaron en un chenque cercano
, cuando empezaba a apretar el frio, bajaron
ﬁasta La Matancilla. Un veranador les Aabfa
dicho que cerca de Varvarco quedaban
buenas tierras para pastoreo.

Hacia alli partieron. Y alli quedaron.

Eso pasé hace mucho, cuando apenas
despuntaba el siglo.

Ahora Aida del Carmen Olave Sobarzo es
abuelay ve partira sus nietos a liebrear, justo
cuando pasan por el cuadro donde aquellas
semillas afio a afio se convierten en
espléndidas plantas.

Les ha preparado quinoa hervida, una bolsa a
cada uno. Sabe que sobraré para apaciguarles
el hambre y les dara fuerzas hasta la noche.

Cuando el Gltimo de los chiﬂuillos desaparece
tras el monte, camina por la huerta. Pasa al
lado de las pocas plantillas de quinua que va
dejando el otofio.

Se para frente a una, la abraza. Un rato largo,
cobija la planta contra su pecho.

Si uno las ve de lejos, quinua y anciana,
pareciera que estuvieran juntas, amigas de
siglos...

Como si hablaran.

§ .RECETORIO AUNOA CRISLLAL DL VARVORLO



APOITES
NUTTICIONALES
DE La QuInoa

La quinoa es un pseudocereal altamente
valorado por sus excepcionales propie-
dades nutricionales. Considerada un "su-
peralimento”, se distingue por su equilibrio
entre macronutrientes y su riqueza en micro-
nutrientes esenciales. Casas, E.(2021)

Valores Nutricionales en 100 gramos de
quinoa:

Al incluir quinoa en nuestra alimentacion
lograremos una dieta balanceada, gracias a
su composicion nutricional integra?. Segui-
damente, describiremos sus excepcionales
propiedades:

Carbohidratos: aporta entre 60 -70 gr de
carbohidratos complejos siendo una fuente
sostenible de energia. Posee un indice Glu-
cémico Bajo que permite mantener estables
los niveles de glucemia en sangre, por con-
siguiente, es apto el consumo para Eersonas
3ue necesiten controlar su peso o bien son
iabéticos.

Proteinas: contiene proteinas de alta calidad
que incluyen los 9 aminoacidos esenciales

que el cuerpo no puede producir por si mis-
mo. Se incorporan solamente mediante la ali-
mentacién y son necesarios para la construc-
cion y reparacion de tejido. Es considerado un
grano de alto valor proteico con un porcentaje
de entre 14-16 gr. Naturalmente es libre de
gluten siendo apto su consumo para perso-
nas que necesitan un consumo libre se estas
proteinas, como los celiacos y alérgicos.

Fibra soluble e insoluble: Aporta entre 10-
16 gry favorece la salud digestiva, regula el
transito intestinal y contribuye a la saciedad.

Minerales Esenciales:

e Hierro: entre 7 y 10mg, es vital para el
crecimiento y desarrollo saludable, el fun-
cionamiento del cerebro, el metabolismo
energético y para producir hormonas. Ayu-
da a prevenir la anemia.

® Potasio: entre 400 y 550mg, mantie-
ne un ritmo cardiaco constante, facilitar el
transporte de nutrientes a las células y eli-
minar desechos, ademas de contrarrestar
los efectos del Sodio.

® Magnesio: Importante loara la funcion
musculary nerviosa, y la salud ésea.

e Fosforo: 97-120 mg Calcio: entre 94-
170 mg Ambos minerales esenciales para
|a salud dsea.

e Zinc y Manganeso necesario para fun-
ciones vitales como la division celular, el
crecimiento, el funcionamiento del sistema
inmunoldgico, la salud dsea y la cicatriza-
cion de heridas, entre otros.

Acidos Grasos: 5-6gr predominan los éci-
dos grasos saturados y contiene Omega 3y
Ome%a 6, favorables para el sistema cardio-
vascular.

Antioxidantes: contiene quercetina y kaem-
pferol, y las Vitaminas del Complejo B
como vitaminas como B1 (tiamina), B2
(riboflavina), B3 (niacina), B6 y folatos que
combaten el dafio de los radicales libres y
tienen efectos antiinflamatorios.

De esta manera la quinua representa un
alimento nutricionalmente bien balancea-
do con multiples propiedades funcionales

Recetasie Quinsa Cuslla de Vauranes . 9



relevantes para la reduccion de factores de
riesgo de enfermedades crénicas atribuibles
a sus actividades anti-oxidante, antiinflamato-
ria, inmunomodulatoria y anti-carcinogénica,
entre otras.

El valor nutricional de la quinua ha sido
basicamente reconocido por su proteina
de alta calidad, particularmente rica en
aminodcidos esenciales y por su contenido
de carbohidratos, produciendo bajos indices
de glicemia y en general una mejor calidad
nutricional y funcional respecto a granos de
cereales tales como maiz, avena, trigo y arroz.

FAO (Organizacion Mundial de la Salud)
2013.

En este recetario se ha calculado el aporte
nutricional total de la Quinoa por cada una
de las recetas, no por porcion.

A continuacion, se adjunta informacion
nutricional de la quinoa, la cual se obtuvo de
la é?ina oficial de Argenfood y se utilizd para
calcular el aporte nutricional de la misma en
cada receta:

tabla, de compesicib de alimentes. cada, 100 g

Oimentss | Calenfos | Uidnates | Pwt | Lip | Fibw | Na K Ca P Fo | %n | VitBI | VitB2 | VitB3 |VitC
(keal) de (gr) [ (gr) | (g [ (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) [ (mg) | (mg) [ (mg) | (mg)
Canbens
(gr)
Guinow 354 63,3 138 | 51 7 6 394 | 171 | 122 | 95 | 3,1 | 0,089 | 0,199 3 05
Uaninade 341 787 44 1 7 5 563 | 94 | 97 | 75 | 3.1 0,2 04 29 | 05
q,u.uwo:

https://www.argenfood.unlu.edu.ar/

10 Recetanie Quinsa Crislla de Vasurancs




CONSUMO TrabicionaL
TIPQ MOTE €N La
[€610N DEL

NOITE NEUQUINo

Seglin la comunidad varvarquina esta es la forma
més tradicional de consumo en la zona:

practica, econdmica y simple.

Consiste tan solo en disponer de quinoa ya
cocida, mezclarla con agua fresca y azdcar.
Cualquier momento del dfa es adecuado para
disfrutar tan fresco y nutritivo alimento.

* Cuchanado, sopena de axyicon
e woss:

e
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GALLETITAS
DE QuUIn0a

por MARIELA VALDEZ, VARVARCO

Ingsedientes:

* 7 huaros

* 1/ g de aplican

* Ralladunos de uno nowanjo

* Uasina leudante (cantidad necesania)

INSTRUCCIONES:

Preparacion de la masa:

En un bol grande, mezclar la quinoa cocida con
los huevos y el azticar hasta que estén bien
integrados.

Agregar la ralladura de naranja a la mezcla y
revolver bien.

Anadir la harina leudante de a poco, mezclando
constantemente, hasta obtener una masa que sea
lo suficientemente consistente para formar galle-
titas. La cantidad exacta de harina leudante puede
variar, pero debe ser suficiente para que la masa
no esté demasiado pegajosa y pueda manejarse
con las manos.

Netas
Puede apuston,

Lo cantidad, de aican
Lavwalladuna de nasange Less dov un sabed pesce- y anomatics- o lass
" gollelilas, pens- se puede experimenton con SHhes sabsres, come-
. wlladuw de imén & extracte- de wainillo

Formado de las galletitas:

Precalentar el hornoa 180° C.

Con las manos, formar pequeias bolitas con la
masa y colocarlas en una bandeja para hornear
previamente engrasada o cubierta con papel
manteca. Aplastar ligeramente cada bolita para
darle forma de galletita.

Hornear las galletitas en el horno precalentado
durante aproximadamente 12-15 minutos, o
hasta que estén doradas en los bordes.

Retirar las galletitas del horno y déjalas enfriar
en la bandeja durante unos minutos antes de
transferirlas a una rejilla para que se enfrien
completamente.

segiin sw preferencios de didkiyOu

Qlimente- | Calenlos | Lidnates Pt Lip Fibw | Na K Ca P Fe O | VLBl | Vit B2 | ViLB3 [ Vit C
keal) | deCarbone | (g [(g) |(g0 [(mg) |(mg) |(mg) |(mg) [(mg) [(mg) |(mg) |[(mg) |(mg) |(mg)

‘g
quinoo, | 1062 189,9 414 153 |21 |18 [1182 513 |366 | 285 |93 |0,267|0597 |9 15

Célculo nutricional: Ariana Celeste Vasquez - Técnica Auxiliar Universitaria en Nutricién
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gaLLeTITaS De INSTRUCCIONES:
0 U l n Oa 9 ave n a Preparacion de las claras: Formado de las galletitas:

Separar las claras de las yemas de los huevos y Precalentar el horno a 180 grados Celsius.
POR GEORGINA VALDEZ, VARVARCO colocarlas en un bol para luego batir las claras a Engrasary enharinar una bandeja grande para
punto de nieve. hornear.
Ingnedientess Agregar la quinoa cocinada, la avena, las yemas Con una cuchara, tomar porciones de la masa y
¢ de los huevos, el azticar, el aceite, el agua tibia, la  coldcalas en la bandeja, formando las galletitas.
: - harina leudante y la ralladura de limén. Dejar espacio entre cada una.
* 1Ty de quinew cocinada, ! ylaral , jar esp
b e Mezclar bien todos los ingredientes hasta obtener ~ Hornear en el horno precalentado hasta que las
cuchanadas. de awends una masa blanda. galletitas estén doradas, aproximadamente 12-
* 3 huewos, 15 minutos.
* b cuchanadas de asylca Retirar las galletitas del horno y dejar enfriar
+ b cuchasadlas, de aceite en la bandeja durante unos minutos antes de
.8 Lo de tibi transferirlas a una rejilla para que se enfrien
M completamente.
* 10 cuchanadas. de hasina leudante
* Ralladusas de limén,
Netas:
Oseguonas, que Las, clanas. estén bien batidas. o punte- de niewe pana, Logaan uno
T ligenas en Lok galletitas. Puede ajuston eb dubysv agregands mas. o
de o i ta
Qlimente | Calenias | idnates [Pt |Lip  |[Fibwa (Mo |K [Co [P Fo | %0 |[vieBl | VitB2 [vieBy |vitC
keal) | deCorbons | (g0 [(gu | (g0 |(mg) [(mg) |(mg) |(mg) |(mg) |(mg) |(mg) |(mg) |[(mg) |(mg)
(g
quinea | 1062 189,9 414 153 |21 18 [1182 | 513 | 366 | 285 |93 [0.267 [0597 |9 15

Célculo nutricional: Ariana Celeste Vasquez - Técnica Auxiliar Universitaria en Nutricién

Recetanis Quinsa Cruislla de Vasurancs-. 15



FLan D€ QuInoa o

POR IRMA LEIVA DE TILHUE Y HUANTRAICO

( Ralladv e

Ingsedientes; INSTRUCCIONES: DE NaRAND
* 11 kg de gquinsa Cocida, Preparacion:
.y hﬁi@& Batir las 4 claras a punto nieve con la mitad de la
T taza de azdcar. Batir las yemas, mezclarlas con la

lLJh&dew B quinuay el resto del azticar.
* | tawya mediano de Qiylican Integrar ambas preparaciones con movimientos
* Ssencio de Vainillo e Ralladuse envolventes y agregar la ralladura de naranja o la

d"’n”"“‘"d'“’ esencia de vainilla.

Colocar la preparacién en una flanera, previamen-
te acaramelada. Llevar a Horno en Bafio Marfa,
por 40 minutos.

Retirar del Horno, dejar enfriar y desmoldar.

250 g, quinsa e esto wecelos apeston

Olimento | Calenias | hde C | Pt [Liplgw [Fiba [NMa K [Ca [P [Fe  |%n [VtBl [ViLB2 [VtB3 [viLC
heal) | (g |(gw G |y |mg |mg [y |mg) [mg) |(mg) |mg |mg |mg

quinea | 885 158,25 [ 345 |1275 |17,5 |15 |985 |4275|305 |2375|775|022 [049 |75 |[1,25

Célculo nutricional: Ariana Celeste Vasquez - Técnica Auxiliar Universitaria en Nutricién

lb Recetanis Quinea Cuslla de Vasurance-



GALLETITAS
INTEeraLes con

QuInoa

POR VICTORIA RODRIGUEZ REY DE FERNANDEZ ORO

ngaedientes

*| e

*100 g, de anylicas
‘l/'meg,a,dLawa
/2 tasyow de carenay
*100 q/dbnum

‘lOOq,dbpamdbu»a,
50q/dbkwu.alolbmm»y(mmnuw)
‘lOOq,dbhamna,mIzq)mL
| cuchanadita, de bicashenate-

INSTRUCCIONES:

Precalentar el horno aproximadamente 180°C.
Engrasar ligeramente una bandeja para hornear o
forrar con papel manteca.

En un bol grande, mezclar la quinoa cocida, la
avena, las nueces picadas y las pasas de uva. En
otro bol aparte, batir el huevo junto con el azticar
y el aceite hasta que estén bien integrados. Agre-
gar la mezcla de huevo a los ingredientes secos y
mezclar bien.

Incorporar la fécula de maiz, la harina integral y el
bicarbonato a la mezcla, y revolver hasta que todo
esté completamente integrado.

Netas

Lo quinea, aungue se uliline cociday, debe esto i

Con una cuchara, formar pequefias porciones

de masay colocar en la bandeja para hornear,
dejando espacio entre cada galletita.

Hornear en el horno precalentado durante
aproximadamente 12-15 minutos, o hasta que las
galletitas estén doradas en la superficie.

Retirar del horno y dejar enfriar las galletitas

en la bandeja durante unos minutos antes de
transferirlas a una rejilla para que se enfrien
completamente.

ligenamente cuyiente antes. de

agreganiov a Lov mesclay, yov que teuminand, de cocinasse envels houns: 8 necesar

unov sy de quinse cocidas en estas wecelas apestos

Olimente Colosios | Wde C | Pust Lip Fibwa | Nov K Ca P Fe v | VLB | VL B2 | ViLB3 | Vit C
keald | (@ | [(g0 igw |(mg) [(mg) |mg) [(mg) [(mg) |(mg) [(mg) [(mg) |(mg) |(mg)
quinea 1062 1899 [414 [153 |21 |18 |1182 |513 |366 |285 |93 | 0267|0597 |9 15

Célculo nutricional: Ariana Celeste Vasquez - Técnica Auxiliar Universitaria en Nutricién
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BUDIN BASICO coN

QuInoa Sin sLUTEN

POR LAURA FRASSON DE VILLA REGINA

Ingsedientes;

*3 huewes

(61 unidades. si. son pequerios)
*| toupau de anyiicas,

Y cuchanadas de aceile
& cwma de leche

*| cuchanadilos de esencios de wainillo
*2 tanyas. de premesclo s ghuden

*| cuchanada de pelire- de henean
°| puyea de sl
*Yf cuchanadas. de hanina de quinsa,

* /2 taso,de leche

Bpcisnales para sabesinyo chispilos
de chocolale, pasas de uwa, nueces,
almendnas, puitas absillantada, ete.

INSTRUCCIONES:

Preparacion de la mezcla base:

Batir en un bol los huevos y agregar de a poco

el azlicar; batir hasta lograr una espuma firme.
Incorporar el aceite y la esencia de vainilla;
mezclar bien.

Adicionar los ingredientes secos con la ayuda de
un cernidor para evitar que se apelmacen estos in-
gredientes y se incorporen facilmente. Agregar de
a poco con movimientos envolventes. Intercalar
con la leche.

Sila opcidn es incorporar pasas, nueces u otros
saborizantes espolvorear antes de incorporar con
un poco de premezcla. Esta accién evita que los
mismos migren al fondo del molde.

Para elaborar la version de mandarina, colo-
caren el vaso de una licuadora o una procesadora
el aceite, una parte del azlicar y dos mandarinas
completas retirando solamente las semillas.
Procesar o licuar hasta obtener una mezcla
homogénea.

Agregar la preparacién de mandarina a los huevos
batidos y mezcla bien. En esta version no es nece-
sario adicionar la leche ni la esencia de vainilla.

cualne- cuchanadas. de quinsa en estosecelos apeston

Por dltimo, incorporar los ingredientes secos y
mezclar con movimientos envolventes hasta que
esté homogénea la preparacion.

Preparacion para hornear:

Precalentar el horno a 180-200° C.

Verter la mezcla en moldes para budin, torta o
muffins (Magdalenas), previamente enmanteca-
dos y enharinados. Se debe cubrir hasta % de la
capacidad del molde.

Coccion:

Hornear en horno moderado durante aproxima-
damente 30-40 minutos, o hasta que, al insertar
un palillo en el centro del budin, éste salga
limpio.

Si estd horneando Muffins, el tiempo de coccion
se reduce alrededor de 20-25 minutos. Retirar
del horno y deja enfriar en los moldes durante
unos minutos antes de transferir a una rejilla para
enfriar completamente.

Una vez enfriado, cortar en porciones y servir. Si
desea elaborar este budin con harina de trigo
sustituir las dos tazas de premezcla sin gluten por
harina calidad 0000.

limente- | Caleios, | dbde O | Pt | Lip (g | Fibw | Na K Ca p Fe o | VLBl | VibB2 | Vib B3 | Vil

(keal) (g (g (g (mg) | (mg) | (mg) |(mg) |(mg) [(mg) |(mg) (mg) | (mg) | (mg)
Hanina, 190,96 44 25 0,56 392 |28 315 526 |543 |42 1,7 |01 0,2 1,6 0,28
de quinea

Célculo nutricional: Ariana Celeste Vasquez - Técnica Auxiliar Universitaria en Nutricion
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PasTa FroLa
con Quinoa

POR LAURA FRASSON DE VILLA REGINA
Ingedientes

*330 g, de hasinas Lewdante

*70 g, de hasina de guinea

*200 g, de manteco blanda

120 g de asylicas,

*| cuchanadito de esencio de wainilloy
°| pugea de sl

*Rolladusa de limdn

| huers-

*300 g, Dulce de membille- o de batato.

INSTRUCCIONES:

En un bol mezclar la harina de trigo leudante, la
harina de quinoay la sal.

Aparte mezclar la manteca blanda con el azticar
y agregar el huevo, la esencia de vainillay la
ralladura de limén.

Integrar la mezcla de manteca y huevo con las
harinas y armar una masa homogénea. Aplastar
la masa (hasta 3 cm de alto) y envolver en film.
Dejar descansar en la heladera por una hora.

En una cacerola pequenia colocar el dulce de
membrillo cortado en cubos pequefios, agregar
un poco de agua y llevar sobre fuego suave para
poder derretirlo. Es necesario revolver para evitar
que se pegue en el fondo. Retirar del fuego y

mantener tibio. Encender el horno.

Estirar la masa en forma pareja hasta lograr un
grosor de 4 mm y forrar un molde para tarta.
Pinchar la misma con un tenedor en roda su
superficie, para asegurar una coccién pareja.
Rellenar con el dulce fundido y emparejar. Con los
sobrantes de masa decorar la superficie con tiras
de masa entrecruzada. Pintar con huevo batido y
[levar al horno.

Se hornea a fuego moderado de 180° C hasta que
los bordes comiencen a dorarse. Retirar del horno
y dejar enfriar antes de desmoldar para evitar que
se rompa.

10 g, de quinsw en esto,wecelos apordan
Olimente | Calorias | Wde C | Pt |Lip (g |Fibwa [N |K Co |P |Fo | |VLBl |vw82 |viw8s |vic
eald  [(gw [ (g0 @ |y |mg [mg |mg) |mg) |mg [tmg |(mg |mg) |(mg
Yanina | 2387 | 5509 | 308 | 07 |49 | 35 |394 |658 679|525 |217| 014 | 028 | 203 | 035
de guinea,

Célculo nutricional: Ariana Celeste Vasquez - Técnica auxiliar universitaria en nutricién
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dLFaJOres
con Quinoa

POR LAURA FRASSON DE VILLA REGINA

Ing)wd.'w\lw

150 g de haina, 0000

120 g, de fEcula, de malky
*30 g de hawina. de quinso,
80 g de anplican

*100 g, de manteca 2 yemas

hw}hmmmup&wdbmm
s

*| cuchasadilo de esenciav de wainillo
*Dulce de Leche y coce-wallade- panas
b amade-

INSTRUCCIONES:

Preparacion de la masa:

En un bol mezclar la manteca bien blanda con
el azticar, luego agregar las yemas y la esencia
de vainilla. Sobre la mesa cemir los ingredientes

secos, hacer un hueco en el centro y volcar dentro

la preparacién anterior. Integrar los ingredientes
secos tratando de formar una masa homogénea
(evitar trabajar demasiado la masa, no se debe

generar gluten).
Estirary dejar la masa de un espesor no menor a
dos centimetros; envolver en filmy enfriar en la
heladera durante "z hora.

Luego es necesario estirar la masa con palote a un

espesor de 5 mm y cortar con cortante las tapas

de alfajores.

Colocar en placas previamente enmantecada y

cocinar en horno precalentado a 180°C hasta que
apenas se doren sus bordes.

No desmoldar inmediatamente, dado que se

rompen facilmente.

30 g de hanina, de quineo e estovecela, aperdar

Armado:
Rellenar con dulce de leche y terminar con coco
rallado por fuera.Hornear las galletitas en el
horno precalentado durante aproximadamente
12-15 minutos, o hasta que estén doradas en los
bordes.
Retirar las galletitas del horno y déjalas enfriar
en la bandeja durante unos minutos antes de
transferirlas a una rejilla para que se enfrien
completamente.

de quinea

Olimento | Calonias, |UdeC [Pt |Lip(g |Fiba [Na [k |G [P [Fe  [%a |VeB [t B2 | Ve8| vaC
eal)  [lgu | (g G |mg |mg |mg) [mg |mg) |mg) |mg) | img) | mg) |img)
Yaine | 1705 | 39 22 | 05 |35 |25 |281 | 47 |485(375 |155| 01 | 02 | 145 | 025

Célculo nutricional: Ariana Celeste Vasquez - Técnica Auxiliar Universitaria en Nutricién
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PaNIFICADOS
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pan SIn 8LUTEN
COn Harina bt
Quinoa

POR LAURA FRASSON DE VILLA REGINA

Ingnedientes;

*450 g, de premerclas libre de gluten

*b0 g de hawino de quinse

*30 g de Leche eny poliro-

| cuchanaditow de asyicon,

*| cuchanaditow de sal 550 co de agua

10 g de Lewadusa en polire- (| sobre)

INSTRUCCIONES:

Preparacion de la levadura: Integracion de ingredientes: Horneado:

En un recipiente disolver el azlicar en el agua Realizar un hueco en los ingredientes secos y Enmantecar y enharinar un molde para pan,
tibia, agregar la levadura en polvo y mezclar bien.  adicionar la mezcla de levadura activada, mezclar - volcar la preparacién y emparejar con la ayuda de
Dejar reposar la mezcla durante unos minutos hasta lograr homogeneizar la preparacion. Es una espétula la superficie de la misma.

para que la levadura se active y se forme una importante batir la masa durante al menos 8 Hornear el pan en el horno moderado a 180-200°
espuma en la superficie. minutos para asegurar una buena integracién C durante aproximadamente 30-40 minutos, o
Mezcla de ingredientes secos: de los ingredientes y para incorporar aire a la hasta que esté dorado en la parte superiory, al
En un bol grande, mezclar la premezcla libre de preparacion. insertar un palillo en el centro, éste salga limpio.
gluten, la harina de quinoa, la leche en polvo y

lasal.

22 Recetanie Quinsa Cuislla de Vaurance



Enfriado y almacenamiento:

Una vez horneado, retirar el pan del horno y
déjalo enfriar en el molde durante unos minutos
antes de transferirlo a una rejilla para que se
enfrie completamente.

Para mantener la frescura del pan sin gluten,
gudrdalo en un recipiente hermético o en una
bolsa después de que se haya enfriado por
completo.

00 g de hasina, de quinsa apesdar o estovecelos

Oliments- | Calenias | 4de C | Pust Lip (g)J Fibw | Na K Car p Fe S | ViLBI | Vit B2 | Vit B3 | VitC

(keal) (g (g (g (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) (mg) | (mg) | (mg)
Hanina, 170,5 39 2,2 0,5 3,5 25 281 47 1485 (3,75 | 155 | 01 0,2 145 | 0,25
de quineo

Célculo nutricional: Ariana Celeste Vasquez - Técnica Auxiliar Universitaria en Nutricion
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PaN TIPO Casero con
Quinoa

POR DEBORA ARRUTI DE GRAL RocA
Y LAUTARO LUNA DE ZAPALA

Ingsedientes:

Pasa Lov esponje

*3 g de loraduna resca
"'IOg,olbhwdnaIOOO

*55 mLolba.gua;

Pasa el pary

*250 g, de hanina, de rige- 000
*15 g de howina de quinsa
*200 mb e

4 godesab

*l0 g,dbmanlm

INSTRUCCIONES:

Preparar la esponja:

Mezclar la levadura fresca, la harina 000 y el agua

en un bol pequefio. Dejar reposar tapado con

papel film en un lugar célido hasta que espume y

aumente su volumen.

5 g de hasinov de quinse apestan o estoecelas

Mezclar los ingredientes secos en un bol
grande:

la harina de trigo 000, la harina de quinoay la sal.
Agregar la esponja y el agua a los ingredientes
secos, mezclar hasta que se forme una masa
suave y elastica.

Agregar la manteca y mezclar hasta que esté bien
integrada; amasar la masa durante hasta que esté
suave y elastica.

Dejar leudar la masa en un lugar calido y sin
corrientes de aire durante 1-2 horas, o hasta que
haya duplicado su tamafio.

Precalentar el horno a 180°C. Coloca el pan en
una budinera o bandeja apta para horno y cocinar
durante 30-40 minutos, o hasta que esté doradoy
suene hueco al golpearlo.

Dejar enfriar el pan en una rejilla durante al
menos 30 minutos antes de cortarlo y servirlo.

de quinea

Qliments | Calenioas | Ude C | Pt Lip (g)l) Filbw | Nav K Ca P Fe o | VLBl | Vit B2 | Vit B3 | VitC
eal)  [lgu | (g G |[mg |mg |mg) [mg |mg) |mg) |mg) | (ng) | mg) |img)
Uanine | 25575 | 59,025| 33 | 075 525 |375 |[422 |705 [72,75| 5625) 23 | 015| 03 | 22 | 04

Célculo nutricional: Ariana Celeste Vdsquez - Técnica Auxiliar Universitaria en Nutricion
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TOrTas Fritas
Con Quinoa

POR DEBORA ARRUTI DE GRAL RocA
Y LAUTARO LUNA DE ZAPALA

Ingnedientes:

Pasaw Lov esponjeu

* 15 g de levadu resca
. "IOQ/d.bhwu'anOO

. SSMdbagua,

Pasaw Law mas.ou

* Y0 g de haing. de Duigs- 000

* 540 g desal,

* 10 @, de arosovacuna

* 250 mb de aguatibio,

* 50 g de quinea herida

INSTRUCCIONES:

Preparar la esponja:

En un bol pequefio hidratar la la levadura fresca
con el agua, agregar la harina y mezclar.

Dejar reposar durante 15-20 minutos en un
lugar calido y tapado con papel film, hasta que la
mezcla espume.

Mezclar los ingredientes secos en un bol grande,
mezcla la harina de trigo 000 y la sal.

Armado:

Agregar a los ingredientes secos la esponja, la
quinoa herviday el agua tibia. Mezclar hasta que
se forme una masa homogénea. Incorporar la
grasa vacuna a la masa y amasar bien hasta que
esté suave y eldstica. 5. Dejar reposar Cubrir el bol
con un pafio limpio y dejar leudar la masa en un
lugar célido durante 1-2 horas, o hasta que haya
duplicado su tamafio.

50 g de quinsa, hewnido apestan o estoecelas

Formar las tortas fritas:

Dividir la masa en pequefias porciones y estiralas
con un palo de amasar hasta obtener discos de
aproximadamente 1 cm de grosor.

Hacer un pequefio agujero en el centro de cada
disco para evitar que se inflen demasiado al freir.
Calentar abundante aceite o grasa en una sartén
profunda a fuego medio-alto. Freir las tortas fritas
hasta que estén doradas y crujientes por ambos
lados. Retirar las tortas fritas con una espumadera
y colcalas sobre papel absorbente para eliminar
el exceso de aceite.

Oliments | Calonias | 4de C | Pl Lip (g)J Fibw | N K Ca p Fe S | ViLBI | Vit B2 | VL B3 | VitT
eald [ (g0 [ (g @ |y |mg [mg |(mg) |mg) [mg) |(mg) | (mg) |img) | (mg
quinea | 177 3165 | 69 | 255 | 35 | 3 |197 | 855 | 61 | 475 |15 [ 004 | 009 | 15 | 025

Célculo nutricional: Ariana Celeste Vasquez - Técnica Auxiliar Universitaria en Nutricién
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PIZZad CON Qumoa INSTRUCCIONES:

POR LAURA FRASSON DE VILLA REGINA Se disuelve el azdicar en el agua en forma conjun-
ta con la levadura. Dejar leudar
En un bol mezclar los ingredientes secos e

Ingnedientess incorporar la preparacion anterior y mezclar; por
‘ Gltimo, agregar el aceite.
N . . Amasar para generar gluten y dejar de descansar
. SOOQIMWMW unos 15 minutos.
100 g’d”wm Volcar en una pizzerfa aceitada y esparcir
* 400 cc de agua tibia, buscando que quede lo més parejo posible. Para
* 25 g, de levaduna pesco terminar, pincelar con salsa de tomate condimen-
* 10 g de sab ' ?da_agust?]. erte buscand
ead it . ocinar en horno fuerte buscando generar una
R l i de g buena coccién en el piso de la pizza. Colocar
0 coolz,awudbel,ma, - queso e ingredientes a gusto.
dewrrwu, enEgans-y ajl pas
pincelov

A

100 g, de quinsa cocido apestar o estoecelos
limente | Calorins, |Lde C | Pt |Lip(gn |Fibwa (Mo |k [Ca [P |Fe | %n |ViLBI |ViLB2 | Vit 83 | VitC
(keald [ (g0 | (g0 g0 |(mg) |mg) |(mg) |mg) |(mg) |(mg) |(mg) | (mg) | (mg) |(mg)

quinsw 354 63,3 13,8 5,1 7 6 394 [ 171 122 | 9,5 31 1008 [ 0,19 3 0,5

Célculo nutricional: Ariana Celeste Vdsquez - Técnica Auxiliar Universitaria en Nutricion
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FOCCaCla
con Quinoa

POR LAURA FRASSON DE VILLA REGINA

INSTRUCCIONES:

Disolver el azticar y la levadura en el agua tibia,
dejar leudar hasta que espume. Reservar Mezclar
los ingredientes secos, formar un hueco en el
centro, agregar la quinoa cocida y la levadura ya

Ingsedientes fermentada.
¢ Integrar, amasar y por Gltimo agregar el aceite.
* 500 g, de hanina Seguiramasando para integrar todos los ingre-

+ 150 g;dbq,um.ea,ceoidmw gde levar
dusnaw frescov| cuchasaditos de andicas,
* 350 codbagua,tibim

* Sab o guste-

dientes y facilitar el desarrollo del gluten. Reposar

15 minutos y volcar en moldes previamente
enmantecado.

Emparejar y colocar por encima todos los ingre-
dientes menos la sal gruesa. Tapar con un filmy

90 co de aceite de Sl dejar leudar ha§ta duplicar su tamafio. _
Colocar por encima un poco de sal gruesa y coci-
i . nar en horno fuerte hasta dorar principalmente el
Paso, condimentan pos encima; piso de la Foccacia.
* Sab gruaesov e/
* Tomale pescos
o-tomale confi Ojs-

150 g de- quinea, cocida, apetan o esta wecelos

Oliments | Calonias | 4de C | Pl Lip (g)J Fibw | N K Ca p Fe o | VLBl | Vit B2
eald [ (g0 [ (g G | mg |mg [mg |mg) |mg) [mg) |(mg | (mg
quinsw 531 94,95 20,7 | 7,65 10,5 9 591 256,5( 183 | 142 | 465| 013 | 029 | 45 0,75

Célculo nutricional: Ariana Celeste Vasquez - Técnica Auxiliar Universitaria en Nutricién
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RECETAS SALADAS



tMpaNanas
Con Quinoa

POR VICTORIA RODRIGUEZ REY Y LAURA FRASSON

Ing)wzlimm
Elaboracidr de Lo mas.ou

* 100 g, de hasinau de thige- 0000

* 100 g de haxing. de quinsa,
’SOg,olbyA%&be\riwemwm
’SOOcoolz/agum

’Qabalguxi&
UWW&MWMUM
evixmg)wblanw

* 2tasas de Quinsa cocida

* Y cebellas

* | mervdn wie

* 2 63 vedless (cebolla de vendes
& cebsllin)

* Saby pimiento ob guste-

30 Recetanie Quinoa Crislla de Vaurance
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INSTRUCCIONES:

Preparacion de la masa:

Mezclar todos los ingredientes secos y agregar
elaguay la grasa o manteca bien blandita. Dejar
descansar en la heladera 1 hora, para que se
hidrate bien la harina de quinoa.

Sobar con palote realizando 5 dobleces, si es
necesario espolvorear harina en la superficie.
luego estirary utilizar.

Esta masa es tipo criolla y puede utilizarse para
elaborar tartas y empanadas. Se puede hornear
y freir.

Preparacion de la relleno:

Picar finamente las cebollas, el morrén rojo y los
verdeos.

En una sartén grande, calienta un poco de aceite
y sofrie las cebollas, el morrén rojo y los verdeos a
fuego medio hasta que estén tiemnos y trans-
parentes. Ajustar la sal y la pimienta segun sea
necesario.

Una vez que las verduras estén cocidas y transpa-
rentes, agregar la quinoa cocida y mezcla bien con
las verduras sofritas. Cocinar por unos minutos
més para que los sabores se integren.

Este relleno de quinoa es ideal para empanadas,
pero también puede ser utilizado en otras prepa-
raciones como relleno de tartas.



&)\

100 g, de hanino de- quinea, de L masa, apstan o estas wecelos

Qlimente- | Caloaios | Lde C [ Pwb | Lip (g | Fibwa | Mo K Ca P Fo v | VLBl | Vit B2 | Vib B3 | VLG

(keal) (g (g (g (mg) | (mg) |(mg) | (mg) [(mg) |(mg) |(mg) [ (mg) | (mg) | (mg)
taina 341 78,7 4,4 1 7 5 563 94 97 | 7.5 31 02 | 04 2,9 0,5
de guinea,

Célculo nutricional: Ariana Celeste Vasquez - Técnica Auxiliar Universitaria en Nutricidn

2tawyas de quinsa hewide del wellens- apertan o esto wecelos

(liments | Calenias | Wde C | Pl Lip(g)\) Fibw | N K Ca p Fe v | VLBl | Vit B2 | Vit B3 | VitC
eal)  [(gu | (g @ |mgy |[mg) |mg) [mg |mg [mg) |mg) | (mg) | (mg) |(mg)

quinea 2124 379,8 82,8 30,6 | 42 36 2364 | 1026 | 632 | 57 18,6 1 0,534 | 1,194 | 18 3

Célculo nutricional: Ariana Celeste Vdsquez - Técnica Auxiliar Universitaria en Nutricion
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TarTa Dt
£SPINaca Y quinoa

POR LAURA FRASSON DE VILLA REGINA

Ingsedientess

+ | cebolla A

¢ 2veuless ‘
Mesvones de dilenentes colones. Mol

’a,gw‘l& Masov deTonday, so puede ulibivyon

* |tama de heias. de espi
* 7 hueres balides

QWWW

* parv wllade- 6 awena asvuollados
ustantaneo cantidad, necesanios
’med&a,w

* Sal, pimienta, ey mescada o
gust e ) !

* Masov de tasto

|ty de guuineas heswido deb wellens- apentos o estos wecelos

Louwecelon compavdidos en este ecelanio-

INSTRUCCIONES:

Preparacion:

Precalentar el horno a 200° Cy preparar el molde
de tarta: enmantecary enharinar, luego forrar con
la masa estirada y pinchar con un tenedor para
aseguramos que no se infle y se cocine en forma
despareja.

En una sartén rehogar las verduras cortadas en
cubos pequefios, luego mezclar con la espinaca y
la quinoa.

Para evitar que en el momento de la coccién
libere demasiado liquido es necesario agregar
pan rallado o avena.

Luego agregar los huevos, el queso crema o la
crema de leche y todos los condimentos. Al final,
adicionar el queso rallado.

Rellenar el molde y si lo desea colocar por encima
una masa de cobertura (recuerde realizar una
abertura para evitar que se rompa al intentar
liberar el vapor de la coccién.

Cocinar en horno moderado hasta que se cocine
la masa.

Esta receta puede ser utilizada para elaborar,
también, empanadas.

Qlimente- | Calenlos | Lidnates Pt Lip Fibw | Na K Ca P Fe O | VLBl | Vit B2 | ViLB3 [ Vit C
keal) | deCarbone | (g [(g) |(g0 [(mg) |(mg) |(mg) |(mg) [(mg) [(mg) |(mg) |[(mg) |(mg) |(mg)

‘g
quinea | 1062 189,9 414 153 |21 |18 [1182 513 |366 | 285 |93 |0,267|0597 |9 1,5

Célculo nutricional: Ariana Celeste Vasquez - Técnica Auxiliar Universitaria en Nutricién
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PIMIENTO
ELLENO CON Quinoa
g Durazno

PoR SEBASTIAN MAZzucELLI - NEUQUEN
Ingnedientes

* Pumiente- | unidad,

* quinea 008 kg,

* Manteca, 002 kg,

* Cebolla merada,|

* unidad, Calde de wenduna 05 s
* Dunaupne- lunidad,

. Verg)wmm%yarmIO.llI&

INSTRUCCIONES:

Tomar el pimiento rojo y cortarlo al medio. Retirar
la nervadura y las semillas.

Salpimentary reservar. Aparte en una cacerola
colocar la cebolla morada cortada en cubos
pequefio, rehogarla junto con la manteca hasta
que este cocida. Agregar la quinoa (después de
remojar 2 horas) y cocinar unos minutos. Cubrir la
preparacion con el caldo a fuego miimo. Cocinar
hasta que evapore todo el liquido. Reservar.

Tomar los duraznos y cortarlos en gajos pequefios.

Tomar una sartén y dorar los gajos de durazno en
ambos lados, al final agregar vinagre y 1 cuchara-
da de azlcar. Reservar

Tomar el pimiento y rellenarlo con la quinoa,
colocar, encima, los gajos de durazno y llevar al
horno fuerte 10 minutos. Retirar y acompafar con
una ensalada de hojas verdes.

008 kg de quinea, (80gn) apertan o estoecelos
Olimento | Calonfos, |Uhde C [Pt |Lip(g |[Fbna [NMa |K [Co [P |Fe [ %n |VBI |VibB2 | Vit B3 | VO
(ool (@ [ (gn @ |mg |[mg) |mg) [mg |mg [mg) |mg) | (mg) | (mg) |(mg)
quinea, | 2832 | 50,64 [11,04 | 408 | 56 |48 |[3152|1368|976| 76 | 25| 007 |015 | 24 |04

Célculo nutricional: Ariana Celeste Vdsquez - Técnica Auxiliar Universitaria en Nutricion
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CaneLones
[ELLENOS CONn Quinoa
g €SPINaca

POR LAURA FRASSON DE VILLA REGINA

Ing,w:lwnt/w

(\m umdadwrrw:lwmx)

* 300 ce de leche
* 130 g, de hawinos
* 3 cuchosadas de haning de quinea, *
* 2 huewes '
’Qaba,g;mm
* Manteco c/rv

INSTRUCCIONES:

Elaboracion:

Es conveniente elaborar la mezcla el dia antes
de la coccion. Al momento de cocinar, verificar la
consistencia, de ser necesario agregar harina.
Se mezclan todos los ingredientes evitando que
queden grumos. Calentar una panquequera,
enmantecary cocinar los panqueques de ambos
lados. Reservar.

*Notw
per i cuchanadas. quinew
pwcesanse con Lo Leche,

3 cuchanadas. de hanina de guinsa. apesdan a Lo wecelos de panguequess

Ingnedientes pasa el wellens-
dbwlmblwmcemuimug

cwema fune quess-wallade-
*| cebolla y | mesubn salleades

Armado y coccion:

Rellenar los panqueques y colocar en una asade-
ra. Salsear con salsa de tomate y cubrir con abun-
dante queso rallado. Cubrir con papel aluminioy
[levar a horno moderado por 20-30 minutos.

Ouimente | Calowias |Lde C | Pt |Liplgn |Fiba Mo |k w [P |Fe  |[% |ves |vicsz |vivBs |vie
el | g0 | g G |y |y |mg |mg |mg |y |[mg |mg |mg |mg
f‘:"""‘.’" 143 33 1,8 04 |29 | 21 | 236 |39 [407315 |13 | 01 |02 |12 |02
Ekum&ﬂ/
| tasyov de quinsa hewido (wellens)

|W | 1062 | 189,9 | 41,4 | 15,3 | 21 | 18 | 1182 | 513 | 366 | 28,5 | 9,3 | 0,267 | 0,597 | 9

|15 |

Célculo nutricional: Ariana Celeste Vdsquez - Técnica Auxiliar Universitaria en Nutricion
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GUISO DE
0S0BUCO Y QuUInoa

POR LAURA FRASSON DE VILLA REGINA

INSTRUCCIONES:

PREPARACION:

Salpimentar el osobuco y sellar en aceite. Agregar

todas las verduras cortadas en juliana menos la
zanahoria (rallar).

Ingnedientes; Condimentar a gusto y agregar abundante agua

a (700 ccaprox.)
I Tapar, bajar el fuego y cocinar hasta tiemizar la

1 k'q’db carne. Si es necesario, agregar mas agua. Una vez

100 g de quinoa, puoramente Laado, tiernizada la carne agregar la quinoa.

| cebolla, medis meundn 1858, Cocinar aproximadamente 20 minutos. Ajustar sal

medie- mexudn weule, si es necesario y servir.

*l vedes,

*3 dientes- de aje- y unw yanahsio

o*ua/g).'ml&

*Oleeile o/necesonios

100 gv quinsa apestar s estovecelas

Qiments | Calonios | Lde C | Pt [ Liplgd |Fba [Na | K o |P |[Fe  |%n VB [vitB2 |VitB3 | vitC
keal) | (g (g g |mg) |(mg) [(mg) |(mg) |(mg) |(mg) |(mg) | (mg) | (mg) [(mg)

quinsw | 354 63,3 | 138 | 5,1 7 6 394 | 171 | 122 |95 |31 |008 019 | 3 05
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GUISAD0 DE
QuInoa con BrocoLl
Y §araanzos

POR LAURA FRASSON DE VILLA REGINA

Ingnedientes; INSTRUCCIONES: (Uteney en cuentos
: impotante e calde-tenga,
* | taya de Quinsa cocido, Preparacion: &J| g este
O de Salpimentar el pollo y sellar en aceite. Ya dorada mbs. y pugrenlemente en
pedwgn, polle- en tnoyss. la carne, agregar todas las verduras cortadas en case sabew apolle:
* | cebolla mediana cubos pequefios y cocinar hasta que transparente Si Le- deseas puede ealivyan Lov
* 7 cebollas de vendes o cebollin la cebolla. coccibr de Lo, quinsa e el misme-
www\m,abm Condimentar a gusto y agregar un poco de caldo gum&,tar\:wl&dzbb
* Bebeoli, cocids para lograr completar la coccion de la carne Tapar .
de, o y cocinar unos minutos, si es necesario, agregar mem
* Oleeite de lisas o/neces.aniow mis caldo. de cocina Las wendunas. En este
* Qanbanyes. cocides, Adicionar la quinoa y los garbanzos, una vez que COLB; S NRCRAONS- mays
Calnl,edbpel.l&c/r\mahjm levante hervor agregar el bracoli. Ajustar sal si es cantidad, de calde o Lo coceibn,
necesario y servir. ol cual se adicionand. de o poca
.
| towyov de quinea, cocidov
Olimente | Calenios | Lde C© | Pt |Lip  [Fibw [Na K Ca 4 Fe " | VibBI | Vit B2 | ViLB3 | ViL C
(keald [ (g0 |(@ |lgv [0 [(mg) |mg) |mg) |mg) |(mg) |(mg) |(mg) |(mg) [img) | (mg)
Guinoa 1062 [ 1899 |414 |153 |21 |18 [1182 [513 |[366 | 285 |93 | 0,267 | 0597 |9 15

Célculo nutricional: Ariana Celeste Vdsquez - Técnica Auxiliar Universitaria en Nutricion
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¢STOFAD0

Dt a8uJa Y Quinoa

POR LAURA FRASSON DE VILLA REGINA

Ing)w:lwdw

* I kg de Oguja sin hues s

I()Oq,olbqvwnswp}wr{wnuﬂblmradm
Iabella;,mzdwmmwp medis-

mednvende, | wendes, 3 dientes.

* Medis- wase- de wing Malbec
* | LoLow de temale ab notusal, (cetasn en

INSTRUCCIONES:

PREPARACION:

Salpimentar la carne y sellar en aceite; una vez

dorada la aguja, agregar todas las verduras corta-
das en cubos pequefios menos la zanahoria.
Cocinar hasta transparentar la cebolla y agregar la
zanahoria rallada, cocinar unos minutos. Adicionar

el vino, llevar a hervor para evaporar el alcohol

del mismo.

En este momento agregar el tomate condimen-

tando a gusto y agregar abundante caldo (700 cc

aproximadamente).

Tapar, bajar el fuego y cocinar hasta tiemizar la

carne. Si es necesario, agregar mas agua. Una vez

tiernizada la carne agregar la quinoa.
Cocinar aprox. 20 minutos.

cube&& Ajustar sal si es necesario y servir.

o,wwqusl&

umhspia,dblxw.hzb

Calnl&olz/owtrwwapxmmudwnuﬁb

* Oleeite c/necesaniov

100 gv quinsa apestar s estovecelas

Olimente- | Calerias | L de C Lip (g |Fw |NMa | K Co P Fo  |[%n | VLB [ ViLB2 | Vit B3 | VitC
(keal) (g (g,u g |mg) |(mg) [(mg) |[(mg) |(mg) |(mg) |(mg) | (mg) | (mg) |(mg)

Guinse 354 633 | 138 | 51 7 6 394 | 171 | 122 |95 |31 |008 | 019 | 3 05

Célculo nutricional: Ariana Celeste Vdsquez - Técnica Auxiliar Universitaria en Nutricion
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VErDuras reLenas
con Quinoa

POR LAURA FRASSON DE VILLA REGINA

Ingsedientes:

INSTRUCCIONES:

Preparacion:

Primeramente, deberemos preparar las verduras
posteriormente para poder rellenarlas Indistin-
tamente de la verdura que elijamos debemos
decidir la forma en que serd rellena, para ello se
debera hacer un corte para darle forma. Luego
es necesario retirar las semillas y nervaduras
interiores, en el caso del morrén es preciso lavar
con la ayuda de un cepillo el cabo del mismo,

Elaboracion del relleno:

Cortar todas las verduras en cubos pequefios.

En una cacerola calentar un poco de aceite y
comenzar a cocinar la parte blanca del verdeo y
la cebolla con un poco de sal. Al transparentarse
la cebolla agregar el morrén y la parte verde del
verdeo. Cocina unos minutos, agregar la quinoa
ya hervida y condimentar a gusto. Retirar del fue-

ol de Quinsc cocido ; ( . goy si desea agregar huevo o queso crema, este
° 2 . pues suele tener suciedad que resiste un simple  es el momento para adicionar estos ingredientes
wb&llm/ "W_ w lavado. En cuanto a la coccién de las verduras se opcionales.
* | merwdn recomienda realizgrla previamente, dado que el Rellenar, colocar por encima abundante queso
+ 2 cebellos de werdes o cebellin relleno solo necesita un gratinado rallado y llevar al homo. En caso de utilizar el
* Saly pimiento, b guste con el fin de darle una terminacion al plato. Esta - relleno con huevo, la verdura ya rellena deberd co-
+ Oncional 2 de coccion previa puede ser hervido, homeado o cinarse al menos 30 minutos en homno moderado.
i ' b,"“ 5‘, cocido al vapor; se recomienda condimentar las
owema, | huere balide, P““”‘Ie“’/ ' od mismas a qusto sin dejar de incluir aceite o man-
melide, r\u.ua/mssmd.w, finas hiesbas teca. Verificar que las verduras estén bien cocidas,
* uese-wallade- o guste- principalmente la berenjena que, en el caso de
* Verdunass so puede il ini quedar mal cocida, puede provocar célicos y otros
. A trastornos digestivos.
calabasya, wapallites weules, mewdn,
papas, balala, beniale, beenjena
| towpar de quinea cocide
Olimente- | Calonias | lLde C | Pt [Lip  |Fibw | Mo K Ca 4 Fe " | VibBI | Vit B2 | ViLB3 | ViL C
keal) | @ | [(gd g0 |(mg |(mg) [mg) [(mg) |[(mg) |mg) |[(mg) [(mg) |(mg) |(mg)
Guinoa 1062 | 1899 |414 |153 |21 |18 [1182 [513 |[366 | 285 |93 | 0267|0597 |9 1,5

Célculo nutricional: Ariana Celeste Vdsquez - Técnica Auxiliar Universitaria en Nutricion
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GUISaDO De OUlnoa INSTRUCCIONES: QUtene en cuentos
T”)O ”SOTTO gfﬁf:ﬂgf\ggtgley la cebolla y el verdeo en SIS I IR S
POR LAURA FRASSON DE VILLA REGINA cubos pequeios; luego en una olla calentar el vegelales; os. cuales. deben comensyan o
aceite y cocinar los vegetales a fuego suave hasta cocinanse antes deb agnegads- del wine-
| . ) que estén transparentes. Si se agrega sal en esta blance-
Wm etapa, este proceso facilita la coccion. Lo base deb sabes de estas prepanar
: Agregar la quinoa (realizar previamente un sim- cones s encuenta en eb calde
* 200 g/dbq,wnsw ple lavado para desechar impurezas), cocinar unos i v g
* | cebollo mediana, minutos revolviendo con la ayuda de una cuchara WWWM e
2 vendess de madera. Agregar el vino y dejar que hierva t el misme- se pueden agnegas, higsbas.
« vosite de wine blance seco unos minutos para eliminar el alcohol del mismo.  frescas y/e- especias; pens-ne-sala,
~ 50 o des manteca, Coln fuegdo suave, come(jn;arzagreg?rcaldo dadgwwcg‘ncgrﬂ},gn,w@gab&gg,lé,
: caliente de a poco, sin dejar de revolver para Lov preposacibn pueds queda, salada
* Oceile de Slivas o/t evitar que se pegue y valla absorbiendo el liquido Eoi Lasu Lo cantidad, des
+ 150 g,olbq,uu&muad&(pwwnm de a poco. Repetir este proceso hasta lograr una WW )
povelong, dc) consistencia cremosa y terminar la coccion de la calde- que; si Lo medimes. entonas,
« Calds o/r quinoa. perv cadastano de quineo se caleulan 2
Retirar del fuego y agregar la manteca en cubos toyas. de Uguidse-
y al final el queso rallado. Ajustar el sabor, de ser
necesario.
200 gv quinsw apestan as estoecelas
Qiments | Calonios | Lde C | Pt [ Liplgd |Fba [Na | K o |P |[Fe  |%n VB [vitB2 |VitB3 | vitC
(keal) (g (g (g (mg) | (mg) | (mg) |(mg) | (mg) | (mg) | (mg) (mg) | (mg) | (mg)
q,uim 708 126,6 27,6 10,2 14 12 788 342 244 19 6,2 0,178 0,398 6 1

Célculo nutricional: Ariana Celeste Vasquez - Técnica Auxiliar Universitaria en Nutricién
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TOMArtes reLLenos,
DE QuInoa con arun

POR LAURA FRASSON DE VILLA REGINA

Ing)w:limtu.:

* | Latow de ol ab natusals

* Mayoneso 6 quess- cema /v
* Saby pimiento o guste-
* b tomates

INSTRUCCIONES:

Preparacion:

Para rellenar tomates es necesario ahuecar los
mismos y retirar parte de la pulpa y las semillas.
En un bol mezclar todos los ingredientes y ajustar
el sabor con sal y pimienta.

Rellenar los tomates y enfriar.

I taya, de quinsw cocda
Qlimente | Colonlon [ Wde C [Pt [Lip |Fibw |Na  |K Lo P Fo S |ViLBI Vit B2 | VibB3 | Vit ©
tkeald | (g g |lgu (g0 | (mg) |(mg) |img) [lmg) [img) |img) |img) |(img) |img) | img)

Guinsa 1062 189,9 | 414 | 153 | 21 18 1182 | 513 366 285 |93 |0,267 05979 1,5

Célculo nutricional: Ariana Celeste Vdsquez - Técnica Auxiliar Universitaria en Nutricién
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SOPaS De VerDU[‘aS INSTRUCCIONES:
Con Qumoa PREPARACION:

g En una cacerola grande colocar la parte verde del
POR LAURA FRASSON DE VILLA REGINA ajo puerro entero, el boniato, la zanahoria, el apio,

el aguay la sal. Llevar a fuego moderado y dejar
Ingsedientes; hervir 20 minutos. Agregar la quinoa previamente
¢ lavada, la calabaza y el zapallito y/o zuccini. Hervir
hasta que se cocine la quinoa y de ser necesario

* 100 g de quinsa .

agregar mas agua.
Calabasa, boniale, o (sole-lwpaste g finalizar ajustar el sabor con sal y pimienta y
blanca) y apie- confades en cubss cocinar en los dltimos minutos la acelga.
pegueiios, En esta receta no se aclararon las cantidades de
* vensunas alladass yanahevioy las verduras dado que la combinacién de las

mismas es variable acorde a la disponibilidad y/o
wopallilos, wewdes. /6 yuccini el gusto de los comensales.
Wewmmm
finas (chifonade)
* Sab v guste
100 gv quinsa apestar s estovecelas
Qlimente- | Caloaios | 4de C [ Pwt | Lip (g | Fibw | Mo K Ca P Fe " | VLB

keal) | (g (g g |[mg) |mg) |img) |(mg) [(mg) |(mg) |(mg)

quinea 354 63,3 13,8 51 7 6 394 (171 122 | 9,5 31 1008 | 0,19 3 0,5

Célculo nutricional: Ariana Celeste Vdsquez - Técnica Auxiliar Universitaria en Nutricion
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€NsaLanas

%chsfwmwulmqua,lwmdm
wmbawpmmdnb@mtant&uwamdm
tibias, come- fnias. Se pueden combinaw con
vedunas cusdas come-lemale, panahenia,
lechugay, palta, cebollo, cunada, upsus e
memmmmmmm
wheneadas y Lo, combinacibn tambign con
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