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Preparacion basica de la Quinua

Ingredientes:
Quinua en grano QuinoaClub

Preparacion:

1. En una olla, vertir la cantidad de quinua QuinoaCiub deseaday
adicionar tres porciones iguales de agua.

2.Una vez hervido el agua, dejar cocinar durante 15 minutos o hasta
que la quinua se abra.

3. Colar la quinua, separandola del agua y dejar en reposo o servir.

4. Para darle un sabor a nuez, puede tostarla a fuego bajo, antes de su
coccion, revolviendo constantemente durante unos 15 minutos.

*Si se desea, puede servir la quinua acompafando otros
platos, como si fuera arroz. QuinoaClub
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Ingredientes: ‘
Amaranto QuinoaClub

Preparacion:

1. En una olla, vertir la cantidad de amaranto deseado y adicionar tres
porciones iguales de agua.

2.Una vez hervido el agua, dejar cocinar durante 20 minutos o hasta
que el amaranto se abra.

3. Colar el amaranto, separandolo del agua y dejar en reposo o servir.

*Si se desea, puede servir el amaranto acompafando otros platos,
como si fuera arroz.
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Burritos de Quinua con pollo

Ingredientes:

1 Pechuga de pollo picada en cubos

2 zanahorias

1 Pimentén rojo y verde (el verde es opcional)
1 Tomate maduro

1 cebolla cabezona grande

Maiz tierno al gusto 7

1 Taza de quinua en grano QuinoaClub
Tortillas de harina de trigo

Preparacion:

1. Previamente, cocinar el grano de quinua QuinoaClub . (ver pagina 4).
2.Cortar los pimentones, el tomate, la cebolla y la zanahoria en julianas.
Llevar a una sartén con aceite, agregar maiz tierno y sofreir hasta que
se doren.

3. En una sartén sofreir los trozos de pechuga de pollo, agregar sal y
pimienta al gusto.

4. Agregar el pollo a las verduras anteriormente sofritas, revolver,
adiconar la Quinua QuinoaClub y rectificar la sal y pimienta.

5. Colocar en una sartén las tortillas, hasta que se tuesten.

6.Servir las tortillas y adicionar sobre ellas, las verduras con el pollo.
Cubrir el relleno con la tortilla, armando un rollo.

7. Asegurar con un palito para que no se desarme y servir.

inoaClub
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Ingredientes:

10g semillas de Amaranto QuinoaClub

200ml yogurt griego

1 manzana picada en cubos

4 galletas QuinoaClub con Quinua, chia y arandanos, pulverizadas
10 almendras cortadas a la mitad

Miel al gusto

4 duraznos cortados en cubos

Preparacion:

1. Cocinar las semillas de amaranto QuinoaClub . (ver pagina 5).

2. Levar al horno las almendras hasta tostar, por 15 minutos

3. En un vaso grande, vertir una tercera parte del yogut griego.
Adicionar los duraznos y las manzanas.

4. Agregar la mitad del yogurt griego restante,cubrir con galletas
QuinoaClub , previamente pulverizadas y tapar nuevamente con la Gltima
porcién del yogurt griego.

5.Cubrir con las almendras, amaranto y miel.

*Cada ingrediente debe ser un piso, de tal manera que en total,
tengamos 8 pisos al terminar nuestro vaso sorpesa.
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Arroz con leche y Quinua

Ingredientes:

250g de arroz

125g de Quinua en grano QuinoaClub
4 cucharadas de leche en polvo

2 clavos de canela

1 huevo

1 lata de leche condensada

250 ml de crema de leche

Uvas, leche condensada y sal al gusto

Preparacion:

1.Cocinar el grano de quinua QuinoaClub previamente. (ver pagina 4).
2.Cocinar el arroz en una olla a presion, sin sal ni aceite, con abundante
agua. Adicionar los clavos y la canela. Antes del primero pitazo verifique
que el arroz haya crecido.

3. Vierta el arroz con poca agua en un recipiente amplio en el cual sea
facil revolver con cuchara de palo; licuar la leche en polvo, en dos tazas
de agua en la que hirvi6 el arroz.

4. Afhada el arroz, la leche licuada, crema de leche, leche condensada,
huevo y la quinua QuinoaClub previamente cocinada. Revolver contante-
mente hasta que haya hervido.

5.Contiue revolviendo 15 minutos mas.

6.Dejar enfriar y servir.

QuinoaClup
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Ingredientes:

20g de semillas de chia ChiaClub
100 ml de crema de leche

100 ml de leche condensada (opcional)
15 fresas cortadas a la mitad

15g de gelatina sin sabor

1/2 taza de agua

Preparacion: ,

1. En un recipiente con agua, vertir las semillas de chia ChiaClub, revolver
y dejar en reposo, durante 20 minutos.

2. Licuar las fresas con 1/2 taza de agua y cernir.

3. En un recipiente grande, vertir la crema de leche y licuar hasta que se
forme espuma. Adicionar la leche condensada y revolver hasta que se haya
incorporado toda la leche condensada.

4. Afadir el zumo de fresas y licuar hasta que la mezcla se vea homogénea.

5.Poco a poco, vertir la gelatina sin sabor, previamente diluida, y revolver
durante el proceso. .

6.Adicionar las semillas de chia ChiaClub | revolver hasta que se haya
incorporado totalmente a la mezcla. Llevar a la nevera.*

*Si se tiene un molde para nevera, vertir la mezcla en un molde y refigerar.

ChiaClus

Semillas de Chia.
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e de Quinua con pollo

Ingredientes para el crep:
Harina de quinua 25g QuinoaCiub
Harina de trigo 120g

1,5 tazas de leche

2 huevos grandes

2 cucharaditas de azucar

Sal al gusto

Ingredientes para el relleno:

1 pechuga de pollo cortada en cubos
Champifiones cortados en laminas 250g
Harina de trigo o fécula de maiz 20g
Crema de leche 500ml

2 ajos picados finamente

Vino blancoalgusto e
Leche 400mi
Sal

Pimienta molida
Tomillo
Orégano

Aceite

QumoaCIub

Harina de Quinua

anpeouiny

10



Preparacion del crep:
1. En la licuadora, vertir la harina de quinua QuinoaClub, harina de trigo, le-
che, 2 huevos, el azlcar y la sal.

2 Licuar hasta que toda la mezcla este homogénea.

3. Vertir en un una jarra con boquilla y reservar.

Preparacién del relleno:

1. En una olla grande, vertir los ajos y sofreir un poco. Agregar la pechuga en
cubos y revolver de vez en cuando.

2.Cuando la pechuga aun este cruda, vertir el vino y dejar evaporar. Adicionar
los champifiones y la leche. Al vertir la leche, hacerlo poco a poco, para evitar
que no se vaya a cortar con el vino. Revolver cuidadosamente.

3. Afadir la crema de leche, tomillo al gusto, harina o fécula de maiz, revolver
y tapar la olla.

4. Revolver y verificar que todo esté bien, agregar sal al gusto.

5. En una sartén con mantequilla, vertir la mezcla del crep, de tal manera que
se forme un circulo.

6. Cuando los bordes del crep estén dorados, voltear con cuidado, cocinar y
servir en un plato.

7. Colocar el relleno de pollo, en la mitad del crep

8. Cubrir el relleno con el crep y asegurar con un palillo.

9. Decorar el crep con queso parmesano y mas relleno de pollo al

rededor de este, y servir.




Espaquetis de Quinua con
Ingredientes:

250g de espaguetis QuinoaClub

1 cebolla cabezona grande cortada en lunas

1 pimentoén rojo cortado en julianas

2 zanahorias cortadas en julianas

2 ajos finamente picados

15 habichuelas cortadas a la mitad

Maiz tierno al gusto

Queso parmesano al gusto
Sal, pimienta y albahaca al gusto

Preparacion:

1. En una olla con agua hirviendo, vertir los espaguetis QuinoaClub y
dejar cocinando hasta que estos se encuentren blandos. Colar y dejar
en reposo.

2.En una olla grande, vertir las habichuelas, la zanahora, el pimentos y
la cebolla. Sofreir unos minutos.

3.Adicionar el maiz tierno, la crema de leche y la leche. Revolver y dejar
a fuego medio.

4. Agregar la albahaca, pimienta y sal.

5.Vertir los espaguetis y mezclar bien con los vegetaes. Revolver de vez
en cuando hasta que espece la salsa y servir.

6.Decorar con queso parmesano.
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ensalada de Quin Y atiin

Ingredientes:

1/2 taza de Quinua QuinoaClub
1 lata de atlin en agua

1 pimentén rojo

1 tomate

1 pepino cohombro

4 huevos de codoniz

1/2 acuagate

1/2 limén

Preparacion:

1.Cocinar el grano de quinua QuinoaClub. (ver pagina 4).

2. Cortar en cuadros pequefios el pimenton, tomate y el pepino.

3. En un plato de sopa, vetir el atdn, la quinua QuinoaClub y los
vegetales. Revolver hasta que este completamente homogéneo.

4 Exprimir medio limén y adicionar los huevos de codorniz, cortados en
mitades.

5. Agregar pimienta si se desea y acompafar con rodajas de aguacate.
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Paillot

Ingredientes:

1 trucha sin cabeza

30g de quinua en grano QuinoaClub

1 pimentoén rojo picado en julianas

1 zanahoria picada en julianas

2 ajos finamente picados

200g de queso holandés

Sal, pimienta y aceite de oliva al gusto
Papel aluminio

Preparacion:

1. Cocinar el grano de quinua QuinoaClub previamente. (ver pagina 4).

2. En un recipiente, colocar la trucha, abierta por la mitad. Esparcir la sal
y la pimieta, por toda la trucha (adentro y afuera). Vertir un poco de aceite
de oliva y esparcirlo (adentro y afuera).

3.Cubrir el recipiente y marinar unos 20 minutos.

4. En una refractarea, colocar una lamina de papel aluminio, que cubra el
pescado.

5. Colocar la trucha abierta sobre la lamina y rellenarla con el pimenton,
zanahoria, ajos, queso holandés y quinua en grano. Cerrar el pescado y
cubrir con el papel aluminio. El pescado debera de quedar bien sellado
para que se conserven los jugos.

6.LLevar al horno a 120°C durante 20 minutos y servir.
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Albondigas de Quinua
Ingredientes:
1 taza de quinua QuinoaClub
1/2 cebolla
1/2 pimenton rojo
2 ajos
1 cuchara sopera de salsa de soja (0 al gusto)
Miga de pan
Aceite de oliva
Harina de quinua QuinoaClub

Preparacion: ,

1.Cocinar el grano de quinua QuinoaClub, (ver pagina 4).

2.Colocar la cebolla, perejil, pimentén y ajo en una sartén con aceite.
Afadir la quinua, mezclar bien y saltear.

3.Agregar la salsa de soya al gusto y revolver hasta que se haya
integrado totalmente con la Quinua QuinoaClub. Dejar unos 3 minutos
a fuego bajo.

4. En un recipiente, colocar las verduras y adicionarles la miga de pan.

Mezclar todo, hasta que tenga una consistencia mas espesa. Enfriar.
5.Formar las albondigas. cubrirlas con un poco de harina de quinua
QuinoaClub y freir hasta que se doren.

*La miga de pan se agrega segun el espesor de la masa, que se
desee obtener.
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