Pilaf de Quinoa Tostada
8 Porciones ¢ 1 Porcion = % Taza
Receta elaborada por Connie

nutricionista r cond d

INGREDIENTES

8 servings per container
Serving size 112 cup

*  2cucharadas de aceite de oliva

+  2tazas de quinoa enjuagada y escurrida Aé”;‘l’:;;‘e‘smw 170

+ 1taza de cebolla cortada en trozos

1 cucharada de ajo picado TowFat 5

. Saturated Fat 09

4 tazas de agua o caldo de verduras S

+ Salypimienta negra recién molida a gusto Cholesterol Omg %
Sodium 110mg %
Total Carbohydrate 269 %
Dietary Fiber %

Total Sugars 1g
inciudes Og Added Sugars %

INDICACIONES Protein 5§

1. Caliente una cacerola pequena sobre fuego medio. oo ey o
Agregue el aceite de oliva y la quinoa. Revuelva para tostar T %

la quinoa. La quinoa comenzar a saltar como las
palomitas y desprendera un aroma parecido al de la nuez
Agregue la cebollay el ajo y revuelva hasta que se sienta

suaroma.

2. Coloque el agua o el caldo y lleve a hervor. Condimente
con sal y pimienta. Reduzca el fuego a bajo, tape bieny
cocine durante 28 minutos.

3. Retire la cacerola del fuego, deje reposar durante
4 minutos y esponje con un tenedor.
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