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Asi se aprovecha la
versatilidad de la quinoa

Este denominado superalimento
tiene la capacidad de adaptarse a
preparaciones gourmet y caseras.

Ignacio Arriagada M.

aquinoa, cuya planta

de origen andino es

cultivada desde hace
mas de 5.000 aiios por las
civilizaciones precolombi-
nas, ha ganado fama en los
tultimos afios en gran par-
te del mundo producto de
sus abundantes beneficios
para la salud y por su par-
ticular sabor, textura y ca-
pacidad de acoplarse a
cualquier exigencia gas-
trondmica, tanto prepara-
ciones de tipo gourmet co-
MO caseras.

Aungue se crea que es-
tealimento es un grano, lo
cierto es que estd dentro
de los llamados “seudoce-
reales”, puesto que perte-
nece a la familia de las es-
pinacas y betarragas.

En cuanto a las propie-
dades que destacan a este
denominade “superali-
mento” estan, por ejem-
plo, su riqueza en fibra, vi-
taminas, minerales, Ome-
ga 3, ademads de ser una
fuente de proteina y de
aminodcidos esenciales.
Estolo convierte en unaal-
ternativa ideal para quie-
nes buscan llevar una die-
ta equilibrada.

Su costoen el mercado,
que varfa entre los $3.000
y $5.000 el kilo, también lo
sittia como una excelente
opcion para reemplazar el
arroz o los fideos.

Cinco especialistas en
nutricion y gastronomia
compartieron a este me-
dio algunas recetas para
hacer en casay aprovechar
todas las bondades de este
alimento, [k

SOPA DE QUINOA
BUENOS AMIGOS.

Ingredientes

-100gr dequinoa, previa-
mente lavada
-1zanahoria

-1cebolla

POR CONSTANZA BERNAL, CHEF DEL RESTAURAN LOS

-2tallos deajo
-1litrode agua
-Comino al gusto

-Saly pimienta al gusto

SALMON AL HORNO CON COSTRA DE QUINOA
POR MARIA CRISTINA ESCOBAR, NUTRICIONISTA Y
ACADEMICA DE LA UNAB, SEDE CONCEPCION.

Ingredientes
-2filetes de salmén
-1taza de quinoa cocida

-1 cucharada queso par-
mesano rallado
Saly pimienta al gusto

-lhuevo -Aceite de oliva al gusto
-1cucharada mostaza de -Mix de lechuga, riculay
dijon berros

Precalentar el horno a 200°C. Mezclar en un bowl la quinoa co-
cida conel huevo, mostaza, queso parmesano, saly pimienta. Se-
car losfiletes de salmény cubrir cada uno con lamezela de qui-
noa. Calentar un poco de aceite de oliva enuna sartén a fuego
medio y dorar los filetes de salmon por ambos lados, unos 2-3
minutos cada uno. Transterir los filetes a una bandeja para hor-
nearyhornearlos durante 15 minutos. Servir el salmén acompa-
fiado de mix de hojas verdes aderezada al gusto.

Tiraje: 5.200
Lectoria: 15.600
Favorabilidad: [ INo Definida

BARRITAS DE QUINOA INFLADA Y CHOCOLATE

POR CAROLINA PYE, NUTRICIONISTA Y ACADEMICA DE
LA UANDES.

Ingredientes -4 cucharadas de aceite de
-1/2tazade quinoainfla-  coco

daopop -1 cucharadita de aziicar

-2 cucharaditas de cacao flor
amargoen polvo

Mezclar enun bowl el cacao, la azticar y el aceite de coco hasta
que quede una mezcla uniforme. Agregar la quinoa pop y mez-
clar bien. En unmolde de silicona a medida para barritas, colo-
car lamezcla. Si no se dispone de un molde, usar las manos pa-
radarlaforma de barritay ponerlas sobre unalata de horno fo-
rrada conpapel mantequilla. Refrigerar por unas tres horas. Des-
moldar o sacar de lalata. Sesugiere mantener las barritasen el
refrigerador si nose consumen.

Lavar y sanitizar la zanahoria, cebollay tallos de apio. Una vez lis-
tolo anterior, cortarlas en brunoise (dados pequefios). Hervir el
litro de agua en una olla y verter todas las verduras. Dejar hervir
entre 10 a15 minutos. Tener preparada la quinea lavada en agua
fria. Despueés, enuna sartén tostarlaquinoaa fuego bajo y colo-
carlaenlasopa paraque se cocine. Cuando esté a punto, apagar
el fuego y condimentar con sal, pimienta y comino al gusto. Ser-
vir hirviendo.

QUINOA
POR MARIA CASTRO, CHEF DEL RESTAURAN EL
VINAMARINO.

HAMBURGUESA DE

Ingredientes -2 cucharadas de harina
-250 grdequinoa sin palvos

-2cucharadas deaceitede  -1huevo

oliva -3tazasdeagua hirviendo
-1pimentén rojo -Aceite y salal gusto
-2cebollines

Enuna olla verter el agua caliente junto con la sal y el aceite de
oliva. Revolver. Luego, afiadir la quinoa y cocinar a fuego medio
bajocon laollatapada por unos 20 minutes. Transcurridoel tiem-
po, disponer en un bowl y dejar gue seenfrie. Enuna sartén can
unapizca de aceite, saltear por cuatro minutos el pimentén y el
cebollina fuego mediobajo. Unir la quinoa fria conel sofritoy rec-
tificar la sal. Afiadir los huevos y 1a harina. Mezclar. Con las ma-
nos formar las hamburguesasy freirlas en una sartén con acei-
te caliente por 3 minutos. Servir conarroz, ensalada olo que se
desee.

ENSALADA DE QUiNOA CON GARBANZOSY
ESPINACAS

POR XIMENA RODRIGUEZ, DIRECTORA DE LA ESCUELA
DE NUTRICION Y DIETETICA DE LAUBO.

Ingredientes
Paralaensalada:

-1taza de quinoa

-2 tazasde agua ocaldode

mendras, picadas
-Saly pimienta al gusto

Para la vinagreta:

verduras -3 cucharadas de aceite de
-300 grde garbanzoscoci-  oliva

dos -2 cucharadas de vinagre
-2tazasde espinacasfres-  balsamico

cas -1 cucharaditade mostaza
-1zanahoria, rallada de Dijon

-1/2 taza de cebolla picada
-1/4tazade nuecesoal-

-Saly pimienta al gusto

Enjuagar laquinoa y cocinarlaen agua o caldo. En untazon gran-
de, mezclar los garbanzos, espinacas, zanahoria, cebolla y nue-
ces. Mezclar el aceite de oliva, vinagre balsamico, mostaza, sal y
pimienta en un tazén pequedio. Agregar la quinoa enfriadaa los
ingredientes en el tazon y verter la vinagreta. Mezclar bien. Se
puede disfrutar de inmediato o dejarla reposar en el refrigerador
paraque los sabores se mezclen mejor.

Ta

www.litoralpress.cl



