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PRESENTACION

El gobierno peruano ha declarado el 2013 como el "Afio Internacional de la Quinua" en reconocimiento a la contribucién de los
pueblos andinos que han mantenido, controlado, protegido y preservado la quinua como alimento para generaciones presentesy futuras.
El Perd es uno de los principales productores y exportadores de quinua en el ambito mundial, cuyo cultivo, transformacién vy
comercializacion representa una valiosa oportunidad para contribuir a mejorar las condiciones de vida de la poblacién altoandina.
Actualmente, los principales departamentos productores son Puno, Ayacucho, Cusco, Junin, Apurimac, Arequipay Huancavelica **

En ese contexto y con el objetivo de incentivar el consumo de la quinua y alcanzar una alimentacion adecuada, se debe ademas poner en
practica de manera conjunta, acciones que contribuyan a promover estilos de vida saludable, asi como enfrentar los desafios respecto a la
obesidady suscomplicaciones que exigen desarrollar una nueva cultura de salud.

Parte de las acciones a realizar en educacién nutricional dirigida a la poblacidn, esta el incentivar el consumo de la quinua y promover sus
beneficios entre las familias peruanas, a fin de contribuir a mejorar la calidad de la alimentacion y por ende un mejor estado de salud y
nutricion.

El recetario con preparaciones a base de quinua, que se entrega en esta edicién, se elaboré con la finalidad de que las madres o
responsables de la alimentacién familiar, cuenten con alternativas e informacion clara y pertinente acerca de la elaboracién de
preparaciones nutritivas, saludables, econémicas, variadas y adecuadas a las necesidades de una familia integrada por cuatro (04)
miembros, gracias a sus excepcionales cualidades nutricionales, versatilidad en la elaboracién de platos, su adaptabilidad a diferentes pisos
agroecologicosy su contribucion potencial en lalucha contra el hambrey la desnutricidn.

1 http://www.minag.gob.pe/lineas-de-cultivos-emergentes/cultivos-andinos.html
2 http://www.inia.gob.pe/boletin/bcit/boletin0004/index.htm#cultivo_nac



IMPORTANCIA NUTRICIONAL DE LA QUINUA

La quinua es un grano andino, que se distingue por su buen contenido de proteinas y minerales, pero su verdadero valor
radica por su adecuado balance de aminodacidos esenciales como la lisina y la metionina que la diferencia de los cereales tradicionales
comotrigo, arroz, maizy cebada.

En el caso de la lisina, esta se relaciona con el desarrollo de las células cerebrales y porque mejora el desempeiio fisico-atlético, ya que
hace eficiente la produccién de energia y en el caso de la metionina, esta contribuye con el metabolismo de la insulina. Otros
aminodacidos que destacan son la arginina e histidina que son muy apropiados para la alimentacidon infantil; el triptéfano muy
fundamental para el normal desarrollo del cerebro y otras funciones nerviosas; y la leucina junto con la isoleucina y la hormona de
crecimiento, interviene en laformacidny reparacién del tejido muscular.

La grasa contenida en éste alimento, precisa que es de nivel bajo, de 4 a 9%, de los cuales la mitad contiene acido linoleico, esencial para
la dieta humana. La quinua también es una buena fuente de almidon, fibra, minerales y vitaminas; destacando entre los minerales el
alto nivel de calcioy fésforo, mientras que por el lado de las vitaminas las del complejo B**.

El consumo regular de quinua genera multiples beneficios alimenticios gracias a su elevado contenido proteico y que fortalece el
organismo, considerada como una buena alternativa en la alimentacién infantil, y para los adultos mayores por su facil digestion. Se
recomienda consumir quinua una o dos veces por semana, por ser un alimento ligero, sabroso, de facil digestion y también de sabor
agradable. La quinua tradicionalmente se consume en guisos, pero actualmente forma parte del arte culinario de la comida llamada
novoandina, y se prepara como entrada, plato de fondo, postre o bebida®.

Dado el contenido alto en aminodacidos (aa), se recomienda considerar este alimento como una base en la suplementacién de las
harinas de trigo con harinas de quinua, a fin de conseguiry ofrecer un alimento popular de alto rendimiento en la dieta alimenticia.

La Quinua en cocido aumenta su volumen en casi tres veces su peso en crudo, destacando su caracteristica rendidora. El grano puede
serincluido como ingrediente adicionalmente nutritivo en las mezclas de diferentes preparaciones (entradas, platos de fondo, postres,
bebidas, pany galletas, etc.) por su alta versatilidad culinaria, facil coccion y digestion.

3 Food Science and Nutrition. Chemical composition and nutritional characteristic of quinoa. Roma; 1990

4 Soto V. Estudios de rendimientos en principios nutritivos en 12 variedades de quinua. Tesis de Grado. Cusco;1994

5 Organizacién de las Naciones Unidas para el Desarrollo Industrial Subdivisidén de Promocidn de Inversién y Tecnologia. Informe Granos en el drea altoandina de
Bolivia, Pert y Ecuador. Octubre de 2006



PROCESOS PREVIOS Y TECNICAS BASICAS PARA EL USO DE LA QUINUA

Antes de su uso culinario, es importante realizar las técnicas correspondientes para limpiar y disminuir el amargor de
la quinua esto, con la finalidad de asegurar la aceptabilidad por parte de los consumidores.

1. Seleccion

2. Limpieza
(sacudir y decantar)

3. Lavado

4. Hervido

5. Colado

Cuadro 01

OBJETIVO

Eliminar piedritas y otras particulas
extraias.

Eliminar tierra y otros deshechos
flotantes.

Desamargar (desprender la cascara que
contiene saponina: amargor).

Desamargar

Retirar el agua.

PROCEDIMIENTO

Se recomienda revisar los granos de quinua sobre una superficie planay
apartar las eventuales piedritas u otras particulas extrafas.

Se cubre con abundante agua la quinua, luego se agita suavemente en forma
de remolino. Es conveniente remojarlo previamente por una hora. Luego se
retira los granos u otras particulas extrafas que estén flotando.

Los granos deben ser lavados varias veces (minimo tres veces), hasta que al
frotarlos en el agua no se desprenda mas espuma.

Colocar al fuego una olla conteniendo agua y la quinua, hasta que dé un
hervor.

Escurrir por quince minutos los granos sobre un colador o lienzo, luego estara
lista para ser cocida.
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PROCEDIMIENTO DE DISENO Y VALIDACION DE RECETAS A BASE DE QUINUA
Parala elaboracion de lasrecetas a base de quinua® se realizaron las siguientes etapas:

1 Etapa de diseio: |as recetas se disefaron en base a las necesidades nutricionales de una familia conformada por
cuatro personas. Seguidamente, se seleccionan los alimentos con mayor rendimiento nutritivo y econémico, para
posteriormente calcular los aportes de nutrientesy el costo de cada receta.

2 Etapadevalidacion:se validaron las recetas disefiadas con el publico objetivo, primero en un proceso de degustacion
y luego a nivel de hogares, a fin de verificar que las recetas disefiadas puedan ser preparadas en las casas y sean
aceptadas por las familias.

Finalmente, se realiza el ajuste final de cada receta segun los resultados de la validacién a nivel de hogares y se
obtiene |la propuesta final de la misma.

6 El disefio de este recetario esta basado en la ED N2 016-2012-DG/CENAN/INS sobre procedimientos para el disefio y
elaboracidon de recetas nutricionales
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TAMAL DE QUINUA

Ingredientes
* 2 Y% taza de quinua
* 1% cucharada de aceite vegetal
* 1 cucharada de aji panca molido
* Sal yodada al gusto
* Hojas de platano
Relleno
* Y pechuga de pollo (4 trozos)
* 1 cebolla mediana
* 1 cucharada de aji panca molido
* Y cucharada de aceite vegetal
* 2 dientes de ajos
* 1huevo
* 4 unidades de aceitunas
* Sal yodada al gusto
Ensalada fresca
* 1 cebolla mediana
* 1limén mediano
* Sal yodada al gusto

Preparacion

. Sancochar la quinua.

. Hacer un aderezo con aceite vegetal y el, aji

panca agregar la quinua sancochada, sal yodada y
agua. Dejar reposar.

. Para preparar el relleno: freir en aceite vegetal

los ajos molidos, el aji panca, la cebolla picada en
cuadraditos, la sal yodada y los trozos de pollo.
Dejar cocinar.

. Para armar el tamal, extender una hoja de

platano, colocar la quinua aderezada, agregar el
relleno, % huevo sancochado y aceituna.
Empaquetar con tiras de hoja de platano y

ponerlo a cocinar con agua por aproximadamente

30 a 45 minutos.
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BOLITAS DE QUINUA

CON SALSA DE QUESO

Ingredientes

1 taza de quinua

1 cucharadita de aceite vegetal
% de zanahoria mediana

1 huevo (clara)

Sal yodada al gusto

Salsa de queso

4 tajadas delgadas de queso fresco de vaca
8 cucharadas de leche evaporada

8 unidades de galleta de soda
1 cucharada de aceite vegetal
Sal yodada al gusto

Preparacion

1. Sancochar la quinua

2.

Para preparar la salsa de queso: colocar el
queso lavado y cortado en trozos
peguenos, la leche, las galletas, el aceite
vegetal y la sal yodada en una licuadora

Aparte, mezclar la quinua previamente
sancochada, la zanahoria rallada, la clara
de un huevo sancochado y picado en
cuadraditos, el aceite y la sal yodada.
Armar ocho bolitas con la masa.

Servir las bolitas de quinua con salsa
de queso (2 unidades por persona).
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QUINUA RELLENA CON
HIGADO DE POLLO

Ingredientes
* 1tazade quinua
Y kgde papa
* Y taza de aceite vegetal
* 2 cucharaditas de harina de trigo sin preparar
* Sal yodada al gusto

Relleno
* 4 unidades de higado de pollo
* 1 cebolla mediana
* 2dientes de ajo
* 2 cucharadas de aji panca molido
* Y% zanahoria mediana
* 1 cucharada de aceite vegetal
* 2 cucharaditas de pasas
* 4 unidades de aceitunas
* 1huevo
Sal yodada al gusto

Preparacion
1.

2.

Sancochar la quinua.

Sancochar y prensar la papa, adicionar la quinua
cocida y aplastarla, mezclar ambas y sazonar con
sal yodada.

. Aparte, preparar un aderezo con el aceite

vegetal, los ajos molidos, el aji panca, la cebollay la
zanahoria picadas en cuadraditos.

. Adicionar el higado de pollo picado en

cuadraditos, las pasas y un poco de agua. Dejar
cocinar.

. Enharinar las manos y tomar un poco de masa,

extenderla y en el centro colocar un poco de
aderezo, una aceitunay % de huevo sancochado.
Cerrar dando forma a la papa y freir en aceite
vegetal bien caliente.
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QUINUA A LA HUANCAINA

Ingredientes

1 taza de quinua

1 zanahoria mediana

4 tajadas delgadas de queso fresco de vaca
10 cucharadas de leche evaporada
8 unidades de galleta de soda

1 cucharada de aceite vegetal

4 huevos

4 unidades de aceitunas

4 hojas de lechuga

% kg de papa

Sal yodada al gusto

Preparacion
1. Sancochar la quinua.

2. Crema. Licuar el queso, previamente
lavado, agregar la leche evaporada, las
galletas, la quinua sancochada, el
aceite, y la zanahoria sancochada y
cortada en trozos pequeinos. Aiadir sal
yodada al gusto.

3. Para servir, colocar una hoja de
lechuga como base, y rodajas de
papas sancochadas; adicionar la
crema preparada; adornar con
aceituna y huevo sancochado.
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QUINUA AL PIMIENTO

Ingredientes

1 taza de quinua

1 pimiento mediano

4 tajadas delgadas de queso fresco de vaca
10 cucharadas de leche evaporada
8 unidades de galleta de soda

1 cucharada aceite vegetal

4 huevos

4 unidades de aceitunas

4 hojas de lechuga

% kg de arracacha

Sal yodada al gusto

Preparacion

1.

2.

Sancochar la quinua.

Crema. Licuar el queso previamente
lavado, agregar la leche evaporada, las
galletas, la quinua sancochada,el
aceite, el pimiento cortado en trozos y
la sal yodada.

. Para servir colocar una hoja de lechuga

como base, un trozo de arracacha
sancochada e incorporar la crema
preparada; adornar con aceituna 'y
huevo sancochado.



“‘. =

)2+ . 3
B °ceA IDEXQUINUA

>

Proteina

14,8 g

Hierro

4,1 mg

“ 1
1




OCOPA DE QUINUA

Ingredientes

1 taza de quinua

% zanahoria mediana

4 tajadas delgadas de queso fresco de vaca
8 cucharadas de leche evaporada
8 unidades de galleta de soda

1 cucharada de aceite vegetal

1 cucharada de mani tostado

4 huevos

4 unidades de aceitunas

4 hojas de lechuga

% kg de yuca

Hojas de huacatay

Sal yodada

Preparacion

1. Sancochar la quinua.

2. Previamente lavar el queso vy licuarlo,

luego agregar leche evaporada, las
galletas, la quinua sancochada, el aceite, la
zanahoria sancochada y cortada en trozos
pequefiios, el huacatay deshojado, el mani
tostado sin cascara, y la sal yodada.

. Para servir, colocar una hoja de lechuga

como base y un trozo de yuca sancochada;
incorporar la crema preparada; adornar
con aceituna y huevo sancochado.
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PIMIENTO RELLENO CON
QUINUA

Ingredientes
4 pimientos medianos

Relleno
« 1% taza de sangre de pollo

. 1taza de quinua

« 1cebolla mediana

« 2 dientes de ajos

« 2 cucharadas de aji panca molido
« Y zanahoria mediana

« 1cucharada de aceite vegetal

« 2 cucharaditas de pasas

« 4 unidades de aceitunas

. 4tajadas delgadas de queso fresco de vaca
« Hojas de perejil

. Sal yodada al gusto

Preparacion
1.

2.

Sancochar la quinua.

Lavar, sacar las semillas y cortar la parte superior del
pimiento, que servira de tapa.

Para preparar el relleno, hacer un aderezo con aceite
vegetal, ajos molidos, aji panca molido, zanahoria y
cebolla de cabeza picada en cuadraditos.

Cuandoesté cocido, adicionar la sangre de pollo
sancochada y picada en cuadraditos, la quinua
sancochada, las pasas, y la sal

Rellenar los pimientos con el guiso y la aceituna. Cubrir
con la tajada de queso, hojas de perejil y la tapa de
pimiento.

. Colocarlos en la olla y cocinarlos con el jugo del guiso.

Servir.
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CAIGUA RELLENA DE
QUINUA Y SANGRECITA

Ingredientes
* 4 caiguas medianas
* 1% cucharada de aceite vegetal
* 1 cebolla pequeia
* 1 zanahoria mediana
* 1 pimiento mediano
* Y taza de quinua
* 1 huevo
* 7’ taza de sangrecita de pollo
* 4 aceitunas medianas
* Sal yodada al gusto
Guarnicion
* 1%tazadearroz
* 1 cucharadita de aceite vegetal
* Sal yodada al gusto
Ensalada fresca
* 2 tomates medianos
* 1 zanahoria mediana
* 1limén mediano
* Sal yodada al gusto

Preparacion

. Sancochar la quinua.

. Aderezar con el aceite, la cebolla y la zanahoria

picadas en cuadraditos, y el pimiento licuado.

. Una vez sancochados, agregar la sangrecita picada

en cuadraditos, la quinua sancochaday la sal.

. Lavar las caiguas y retirar las semillas.

. Rellenar las caiguas con la preparacién anterior,

aceitunay % de huevo sancochado.

. Colocarlas en la olla donde se preparo el guiso y

ponerlas en la cocina por 10 minutos.

. Servir acompanado con arroz graneado y ensalada

fresca.
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GUISO DE QUINUA CON
RINON

Ingredientes

* 1% cucharada de aceite vegetal Preparacion

" 1cebolla pequefia 1. Sancochar la quinua.

* 2dientes de ajos
« 1tazade rifién de res 2. Preparar un aderezo con el aceite, los ajos molidos,

- 2 cucharaditas de aji panca molido el aji panca molido y la cebolla picada en cuadraditos.

*  2papas 3. Agregar el rifidn y la papa cortados en trozos
* 8 cucharadas colmadas de quinua medianos, agua y sal yodada al gusto.

* Salyodada al gusto
y & 4. Una vez cocida la papa, agregar la quinua sancochada

o y cocinar por 15 minutos.
Guarnicion
e 1%tazade arroz 5. Servir acompanado con arroz graneado.
* 1 cucharadita de aceite vegetal

*  Sal yodada al gusto
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QUINUA AL OLIVO CON

PESCADO FRITO

Ingredientes
« % kg de pescado (4 filetes medianos)
* 5 cucharadas de aceite vegetal
*  Sal yodada al gusto

Guarnicion
¢ 2 %tazade quinua
* 10 unidades de aceitunas negras
* 1 cucharadita de aceite vegetal
* 1diente de ajo
* 1 cucharadita de pasas
* Salyodada al gusto

Ensalada fresca
* 1lechuga mediana
* 1limdén mediano
*  Sal yodada al gusto

Preparacion
1.

2.

Sancochar la quinua.
Licuar la aceituna sin pepa en un poco de agua.

Preparar un aderezo con el aceite, el ajo molido y la
sal yodada. Agregar la aceituna licuada y una taza de
agua.

Cuando hierva el agua, agregar la quinua sancochada;
si se desea se puede adicionar pasas y pecanas.

Servir acompaiado de pescado frito y ensalada
fresca.
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CAUSA DE QUINUA

Ingredientes

* 1%tazadequinua
. 4 limones medianos

. 1 zanahoria mediana
* 1 cucharada de aceite vegetal
* 2 papas medianas
* Sal yodada al gusto
Relleno
* Y% kg de higado de pollo
* 1 cucharadita de aceite vegetal
) 1 zanahoria mediana
* 100 gr de arvejas frescas
* 1 pimiento mediano
* 2 huevos
* Salyodada al gusto
Ensalada fresca
*  1lechuga mediana
* 2 tomates medianos
* 1limén mediano
*  Salyodada al gusto

Preparacion

1.

2.

Sancochar la quinua

Amasar la quinua cocida con el jugo de los limones, la
zanahoria sancochada y licuada, el aceite y la sal
yodada. Dejar reposar por 5 minutos.

Para el relleno, preparar un aderezo con aceite
vegetal, agregar la zanahoria picada en cuadraditos,
las arvejas frescas y agua. Dejar cocinar.

Cuando esté sancochado, agregar el higado de pollo
cortado en trozos pequefios, el pimiento licuado y la
sal yodada.

Servir la causa con el relleno anterior y decorar con
huevo sancochado.

Acompaniar con ensalada fresca.
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QUINUA CON POLLO

Ingredientes Preparacion

* Y kg de pollo (4 presas) 1

. Sancochar la quinua

* 2 Y%tazade quinua
« 1 cebolla mediana 2. Lavar la espinaca, luego deshojarla y licuarla junto con una

. %kg de arveja fresca zanahoria sancochada y agua.

* 1 pimiento mediano 3. Condimentar el pollo con sal yodada, poner la carne en aceite
* 2 zanahorias medianas caliente, dorar por todos sus lados y retirarlas.

* Y kg de espinaca

_ _ 4. Aparte, preparar un aderezo con aceite vegetal, dorar ajos
* 2 dientes de ajos

molidos y la cebolla picada en cuadraditos, adicionar las
° 1 H . . . .

1% cucharada de aceite vegetal arvejas frescas peladas, una zanahoria picada en cuadraditos,
* Sal yodada al gusto y la espinaca y zanahoria licuadas previamente.

Ensalada fresca _ o » _
5. Una vez cocida, adicionar a la preparacion anterior las presas

de pollo y dos tazas de agua. Cuando haya hervido, agregar la
quinua sancochada y el pimiento cortado en tiras. Cocinar por
10 minutos.

* 1lechuga mediana
. 2 tomates medianos
. 1 limon mediano

*  Sal yodada al gusto ) N
6. Servir acompafiado con ensalada fresca.
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AJI DE QUINUA

Ingredientes

% kg de pechuga de pollo

1 cebolla pequena

2 dientes de ajos

4 panes francés

1 zanahoria mediana

% lata de leche evaporada

1% cucharada de aceite vegetal
4 cucharadas colmadas de quinua
2 huevos

% kg de papa

1 cucharada de aji amarillo molido
Sal yodada al gusto

Guarnicion

1% taza de arroz
1 cucharadita de aceite vegetal
Sal yodada al gusto

Preparacion

Sancochar la quinua.

Sancochar y deshilachar la pechuga de pollo y poner en
un plato.

En una taza, remojar el pan en trozos con leche
evaporada vy luego licuarlo.

Aparte, licuar la zanahoria y la quinua sancochadas

Hacer un aderezo con el aceite, el aji amarillo molido,
los ajos molidos, y la cebolla picada en cuadraditos.
Agregar la zanahoria, la quinua y el pan licuados.

Cuando hierva, adicionar el pollo deshilachado y la sal
yodada.

Servir acompanado con arroz graneado, rodajas de
papa y huevo sancochado en trozos.



. JUANE E@@ @@ﬂm@& Apoite mtsone)
- AR N : A

 GERRRERN

Proteina
38,9¢

xl\'.- -y
Hierro

49,3 mg |




JUANE DE QUINUA

Ingredientes

2 % taza de quinua

% kg de sangre de pollo

4 aceitunas

1 % cucharada de aceite vegetal
2 dientes de ajos

1 cebolla mediana

% kg de espinaca

1 zanahoria mediana

4 huevos

Hojas de bijao, achira o platano
Sal yodada al gusto

Ensalada de cocona

1 cocona grande
1 cebolla mediana
1 limén mediano
Sal yodada al gusto

Preparacion

1. Sancochar la quinua.

2. Lavar la sangre de pollo, sancocharla y picarla en
cuadraditos.

3. Hacer un aderezo con el aceite, los ajos molidos, y Ia
cebolla picada en cuadraditos; adicionar las zanahorias
sancochadas y la espinaca licuadas, la sangre de pollo
sancochada y dos tazas de agua.

4. Una vez que hierva, agregar la quinua sancochaday
probar la sal.

5. Para armar el juane extender una hoja de bijao, achira o
platano y colocar la masa de quinua, adornar con huevo
sancochado y aceituna. Empaquetarlo y ponerlo a cocinar
con agua por aproximadamente 30 a 45 minutos.

6. Servir acompafiado de ensalada de cocona.
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QUINUA AL MANI

Ingredientes
* 2% taza de quinua
* % kg de pollo (4 presas)
* 1) cucharada de aceite vegetal
* 2 cucharadas de mani tostado
* 2 dientes de ajos
* 2 cucharadas de aji panca molido
* 1 cebolla mediana
* 10 ramitas de perejil molido
* Sal yodada al gusto

Guarnicion
* Jakgdeyuca

Ensalada fresca
* 1 Cebolla mediana
* 1limén mediano
* Sal yodada al gusto

Preparacion

1.

Limpiar la quinua y tostar sin aceite por unos minutos
hasta que tome un color ambar dorado oscuro; lavar
varias veces, frotar con las manos para retirar el
amargor. Luego remojar por 2 horas.

Aparte, hacer un aderezo con el aceite, los ajos
molidos, el aji panca molido, la cebolla picada en

cuadraditos y el perejil licuado. Verificar la sazon.

Dorar las presas de pollo y dejar cocinar por 10
minutos aproximadamente.

Luego anadir la quinua escurrida, una taza de agua,
cocinar hasta que reviente (ir adicionando agua si es
necesario).

Agregar el mani molido y hervirlo por 10 a 15 minutos
a fuego lento.

Servir acompafiado con ensalada fresca.
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CHAUFA DE QUINUA

Ingredientes

* % kg de sangrecita de pollo

* 2 Y%taza de quinua

* 3 cabezas de cebolla china

* 1 pimiento mediano

* 1 diente de ajo

* 1 trozo pequeno de kidn

* 2 huevos

* 5 cucharadas de aceite vegetal
* Sillao (salsa de soya)

* Sal yodada al gusto

Preparacion

. Sancochar la quinua.

. Lavar la sangre de pollo, luego sancocharla con ajoy

hierbabuena. Cortarla en trozos pequefiosy
aderezarla con sal yodada y sillao.

. Batir los huevos, freir por ambos lados y picarlo.

Guardar en un plato.

. Hacer un aderezo con el aceite, agregar el kion

molido, la cebolla china cortada en trozos largos, la
sangre de pollo aderezada, el pimiento picado en
cuadraditos vy la sal yodada. Dar vueltas y probar la
sazon.

. Luego, incorporar poco a poco la quinua sancochada,

sillao, y la tortilla de huevo picada; probar la sal.
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TORTILLA DE QUINUA

Ingredientes

* 4 huevos

* 4 tajadas gruesas de queso

* 1 trozo pequeiio de brocoli

* 4 cucharadas colmadas de quinua
* % unidad de zanahoria mediana

* 1 pimiento mediano

* 4 cucharadas de aceite vegetal

* Sal yodada al gusto

Guarnicion
* 1l tazade arroz
* 1 cucharadita de aceite vegetal
* Sal yodada al gusto

Ensalada fresca
* 2 tomates medianos
* 1limdén mediano
* Sal yodada al gusto

Preparacion
1.
2.

Sancochar la quinua.

Batir los huevos, agregar el queso picado en
cuadrados medianos, el brécoli picado, la quinua
sancochada, la zanahoria rallada, el pimiento picado
en cuadraditos y la sal yodada.

. Freir por ambos lados.

Se puede acompafiar con arroz graneado y ensalada
fresca.
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HIGADO FRITO CON
PURE DE QUINUA

Ingredientes

% kg de higado de res (4 porciones) Preparacién

2 cucharadas de aceite vegetal

4 cucharadas colmadas de quinua 1. Sancochar la quinua.

% kg de papa 2. Lavar el higado y aderezar con sal yodada.
1 tarro de leche evaporada chico
2 dientes de ajos

% cucharadita de mantequilla
Sal yodada al gusto 4. Hacer un aderezo con el aceite, el ajo molido

3. Sancochar la papay luego prensarla junto con la
quinua sancochada; sazonar con sal.

Guarnicion: con mantequilla, y agregar la leche; si esta muy

espeso adicionar agua. Cocinar por 15 minutos
aproximadamente.

1% taza de arroz
1 cucharadita de aceite vegetal

Sal yodada al gusto 5. Finalmente, servir acompainado con arroz

Ensalada fresca graneado y el higado frito.

2 tomates pequenos
Perejil

1 limdén mediano
Sal yodada
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ESCABECHE DE QUINUA

CON PESCADO

Ingredientes

% kg de pescado (4 porciones)
2 cucharadas de aceite vegetal
4 cucharadas colmadas de quinua
4 dientes de ajos

1 zanahoria mediana

2 cebollas medianas

1 huevo

4 unidades de aceitunas

4 hojas de lechuga

Orégano

Vinagre blanco al gusto

Sal yodada al gusto

Guarnicion

1% taza de arroz

1 cucharadita de aceite vegetal
Sal yodada al gusto

% kg de camote

Preparacion

1.

2.

Sancochar la quinua.

Lavar el pescado y aderezarlo con ajos molidos y sal
yodada, luego, freirlo en aceite vegetal.

Lavar la cebolla, cortarla en gajos grandes y remojarlo en
vinagre por aproximadamente 10 minutos.

. Aparte, hacer un aderezo con aceite y ajos molidos;

agregar la zanahoria y la quinua previamente
sancochadas y licuadas; agregar la cebolla previamente
remojada en vinagre y agua. Dejar cocinar.

En seguida, agregar el pescado frito y el orégano; dejar
reposar con el aderezo.

. Servir acompafiado con rodajas de camote sancochado,

lechuga, huevo sancochado, aceituna y arroz graneado.
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MATASQUITA DE QUINUA

Ingredientes

% kg de bofe de res

1 % cucharada de aceite vegetal
Y kg de papa

1 cebolla mediana

2 dientes de ajos

2 cucharadas de aji panca molido
% kg de arvejas frescas

4 cucharadas colmadas de quinua
% unidad de mazorca de choclo desgranado
2 cucharadas de hierba buena

Sal yodada al gusto

Guarnicion

1% taza arroz
1 cucharadita de aceite vegetal

Sal yodada al gusto

Preparacion

1. Sancochar la quinua.

2. Preparar el aderezo con el aceite, los ajos molidos, el
aji panca molido y la cebolla picada en cuadraditos.

3. Agregar el bofe y la papa cortados en trozos
pequefos, las arvejas frescas peladas, y la sal
yodada. Dejar cocinar.

4. Cuando esté cocido, agregar la quinua sancochada,
el choclo desgranado, la hierba buena picaday la sal
yodada.

5. Servir acompafiado con arroz graneado.}
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QUINUA TAPADA

Ingredientes

2 ¥ taza de quinua

2 dientes de ajos

1 cucharada de aceite vegetal
Sal yodada al gusto

Relleno

% kg de carne de res molida

1 cebolla mediana

1 cucharada de aji panca molido
% cucharada de aceite vegetal

2 dientes de ajos

2 huevos

2 cucharaditas de pasas

8 unidades de aceitunas

Hojas de perejil

Ensalada fresca

2 tomates medianos
1 limdén mediano
Sal yodada al gusto

Preparacion
1.

2.

Sancochar la quinua.

Preparar un aderezo con el aceite y los ajos molidos. Cuando
esté dorado, agregar la quinua sancochada, agua y sal yodada.
Cocinar por 10 minutos. Dejar reposar.

Relleno: freir los ajos molidos, el aji panca molido, la cebolla
picada en cuadraditos pequeios y la carne molida. Agregar agua
para que se cocine y cuando tenga poco jugo adicionar las pasas,
las aceitunas vy el perejil picado. Dejar  cocinar  por
aproximadamente 10 minutos.

Para servir la quinua tapada, untar con aceite un molde
individual, llenar con quinua hasta la mitad, colocar el relleno y
terminar de cubrir con quinua, presionar bien y desmoldar en el
plato.

. Servir decorando con trozos de huevo sancochado, aceituna y

hojas de perejil; acompafiar con ensalada fresca.
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QUINUA MARINA
CON POTA

Ingredientes
* 2 Y%tazade quinua
* 2 dientes de ajos
* 1% cucharada de aceite vegetal
Y kgdepota
* Y kg de arvejas frescas
¢ 2 pimientos medianos
* 2 zanahorias medianas
¢ 1 cebolla mediana
. Sal yodada al gusto

Ensalada fresca
* 2 tomates medianos
* 1 cebolla mediana
* 1limén mediano
*  Salyodada al gusto

Preparacion
1.
2.

Sancochar la quinua.

Lavar bien la pota, quitarle la piel y cortarla en
trozos medianos.

. Hacer un aderezo con aceite caliente, ajos molidos,

cebolla picada en cuadraditos y la zanahoria
sancochada y licuada con el pimiento.

Agregar las arvejas frescas peladas, la zanahoria
picada en cuadraditos, la quinua sancochada vy la sal;
agregar agua y dejar cocinar por 15 minutos.

. Incorporar el otro pimiento picado en cuadrados, los

trozos de pota y cocinar todo por 10 minutos mas.

Servir acompaiado de ensalada fresca.
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QUINUA A LA PRINCESA

Ingredientes

* ¥ kg de sangrecita de pollo

* 1% tazade quinua

* Los granos de tres mazorcas de choclos
* Y taza de habas frescas

* Jitaza de arvejas frescas

* 1 zanahoria mediana

* 1 cebolla mediana

* % kg deyuca

* 4 cucharadas de aceite vegetal

* 2 dientes de ajos

* 2 cucharadas de aji panca molido
* Hojas de hierbabuena

* Sal yodada al gusto

Preparacion

1. Sancochar la quinua

2. Sancochar la sangrecita con hierbabuenay sal,
después cortarla en trozos pequefios.

3. Aparte, en una olla sancochar las arvejas, las habas
peladas, los choclos desgranados y la zanahoria
picada en cuadraditos.

4. Hacer un aderezo con el aceite, los ajos molidos, el
aji panca molido y la cebolla picada en cuadraditos,
luego agregar la sangrecita sancochada y cortada.

5. Adicionar la quinua sancochada junto con las
arvejas, las habas, el choclo, y la zanahoria. Dejar
que dé un hervor.

6. Servir con yuca sancochada.
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QUINUA CON POTA

SALTADA

Ingredientes

* 1% tazade quinua

. % kg de pota

* Y kgde papa

. 1 pimiento mediano

. 1 cebolla mediana

. 3 cucharadas de mani tostado
*  detaza de aceite vegetal

* 4 dientes de ajos

*  Orégano

. Sal yodada al gusto

Preparacion

. Sancochar la quinua.

. Hacer un aderezo con el aceite, los ajos molidos, la

cebolla picada en cuadraditos y el orégano; agregar
el pimiento cortado en tiras delgadas y la pota
cortada en cuadrados medianos condimentado con
ajos molidos y sal yodada. Dejar cocinar.

. Agregar poco a poco la quinua sancochada junto con

el mani tostado y molido.

. Mezclar suavemente y dejar que cocine unos

minutos.
Servir sobre rodajas de papa sancochada.
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QUINUA GUISADA CON
PESCADO

Ingredientes
* 1% tazade quinua
* 1 cebolla mediana
* 1tomate mediano
* 2 dientes de ajos
* 1 zanahoria mediana
* Y taza de leche evaporada
* 2% tajadas gruesas de queso fresco de vaca
* 1 cucharada de perejil
* Y% de taza de aceite vegetal
* 4 unidades de aceitunas
Y kilo de pescado
* Y5 taza de harina de trigo
* 2 huevos
* Sal yodada al gusto
Ensalada fresca

* 1 cebolla mediana
. Sal yodada al gusto
« 1limén mediano

Preparacion

1. Sancochar la quinua.

2. Hacer un aderezo con el aceite, los ajos molidos, la
cebolla y el tomate picados en cuadraditos.

3. Adicionar al aderezo la quinua sancochada, y Ia
zanahoria sanchochada y licuada, finalmente, hervir
y agregar la leche, el queso y sal al gusto.

4. Desmenuzar el pescado sancochado y batir las
claras a punto de nieve.

5. En un tazén mezclar la carne de pescado, los huevos
batidos, la harina de trigo y la sal; freir en aceite
vegetal.

6. Servir la quinua guisada acompafada de
croquetas de pescado, aceituna y ensalada
fresca.
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QUINOTO CON CARNE
GUISADA

Ingredientes
* 1%tazade quinua
* Y kgde papa
* Y kgdecarne deres
* 2 cebollas pequeiias
* 1 zanahoria mediana
* 2 cucharadas de aji panca molido
* 4 dientes de ajos
* 1/3 de taza de aceite vegetal
2 ¥ tajadas gruesas de queso fresco de vaca
Sal yodada al gusto

Ensalada de verduras
* 1 zanahoria mediana
* Y taza de brocoli
* Y5 taza de esparragos
* 1limén mediano
. Sal yodada al gusto

Preparacion
1.
2.

5.

Sancochar la quinua.

Para preparar el risotto, hacer un aderezo con el
aceite, los ajos molidos, la zanahoria sancochada y
licuada, y la cebolla picada en cuadraditos.

. Una vez dorado, agregar la quinua sancochada, el

gueso y la sal. Dar un hervor por 2 a 3 minutos
moviendo constantemente.

. Para preparar la carne guisada, dorar la cebolla

picada en cuadraditos, los ajos molidos y el aji
panca molido. Para que el guiso adquiera sabor
soasar la carne en el aderezo. Ailadimos agua, sal
yodada y dejamos hervir por 40 minutos.

Servir el risotto de quinua acompaiado de carne
guisada, papa sancochada y ensalada de verduras.
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QUINUA GUISADA CON
HIGADITOS DORADOS

Ingredientes
. 1 taza de quinua
* Y taza de maiz (choclo desgranado)
* Y taza de leche evaporada
. 1 % tajada delgada de queso fresco de vaca
* Y kilo de higado de pollo
* 1 cebolla mediana
. 1/3 de taza de aceite vegetal
* 4 dientes de ajos
* Y taza de vinagre tinto
. 1 zanahoria mediana
* 2 cucharadas de aji panca molido
*  Orégano
*  Sal yodada al gusto

Ensalada fresca
*  1lechuga pequeia
* 1tomate mediano
. 1 cebolla mediana
*  1limén mediano
*  Salyodada al gusto

Preparacion

4 raciones

-
Py R

= ) "

. Sancochar el maiz (choclo desgranado).
. Sancochar la quinua.

. Freir en el aceite la cebolla picada en cuadraditos,

los ajos molidos y la zanahoria sancochada vy licuada.
Agregar la quinua y el choclo sancochados. Dar un
hervor y agregar la leche, el queso y la; mezclar y
retirar del fuego.

. Cortar el higado en trozos pequenos. Colocar en un

recipiente y condimentar con ajos molidos, aji panca
molido, vinagre tinto, orégano y sal yodada al gusto.

. Freir los higados de pollo en aceite vegetal.

. Servir la quinua guisada y los higaditos dorados con

ensalada fresca.
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TACU TACU DE QUINUA

Ingredientes

1 taza de arroz

% taza de quinua

% kg de carne de res molida

2 cucharadas de harina de maiz
2 cucharadas de galleta de soda
% taza de aceite vegetal

1 zanahoria mediana

4 dientes de ajos

1 huevo

Hojas de culantro

Orégano

Sal yodada al gusto

Ensalada fresca

1 cebolla mediana
1 limén mediano
Sal yodada al gusto

Preparacion

1.

2.

Sancochar la quinua.

Preparar un aderezo con el aceite, los ajos molidos,
la zanahoria sancochada y licuada, la cebolla picada
en cuadraditos, la quinua sancochada, la sal yodaday
el orégano.

Mezclar la quinua guisada con el arroz graneado.

Freir en aceite la mezcla de quinua guisada con
arroz graneado, por ambos lados.

Mezclar la carne molida con harina de maiz, galleta
de soda molida, huevo, ajos molidos y sal al gusto.

Freir las hamburguesas de carne.

Servir el tacu tacu de quinua acompanado de la
hamburguesa de carne molida y ensalada fresca.
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TORREJITAS DE VERDURAS

CON QUINUA

Ingredientes

17 taza de arroz

1 taza de lentejas

% taza de quinua

2 cucharadas de harina de trigo
2 huevos

% taza de leche evaporada

1 cebolla mediana

Y taza de brécoli

% pimiento mediano

2 cucharadas de perejil

% taza de aceite vegetal

2 dientes de ajos

1 cucharada de aji panca molido
Sal yodada al gusto

Ensalada fresca

1 lechuga mediana
1 tomate mediano

4 rabanitos medianos
1 limdn mediano
Sal yodada al gusto

Preparacion
1.

2.

Sancochar la quinua.

Picar las verduras (cebolla, brécoli, pimiento y perejil).
Luego batir los huevos a punto de nieve.

Aparte, en un recipiente, mezclar todos los
ingredientes: quinua sancochada, harina de trigo,
leche evaporada, verduras picadas, los huevos batidos
y la sal yodada; mezclar hasta conseguir una
consistencia semiliquida.

Freir con aceite vegetal por ambos lados. Reservar.

Sancochar las lentejas. Luego aderezar con ajos
molidos, y aji panca molido.

Servir las lentejas con arroz graneado y las torrejitas
de quinua, acompafada con ensalada fresca.
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CREMA DE QUINUA CON
ENSALADA DE HABAS

Ingredientes Preparacion
- % taza de harina de quinua
- 3 kg de pollo 1. En una sartén, derretir la mantequilla y afiadir la
. 3 huevos (yemas) harina de quinua, hasta que esté dorado.
» 1 taza de leche evaporada 2. Agregar agua sin dejar de mover, hasta obtener

- 1/8 kg de queso fresco de vaca uha salsa.
« 2 cucharadas de mantequilla

. Sal yodada al gusto 3. Agregar la leche junto con el queso rallado y las

yemas de huevo previamente batidas.

Ensalada de habas 4. Mezclar y luego sazonar con sal al qusto.
. 2 tazas de habas cocidas Finalmente, agregar el pollo cocido a la plancha, de
. 1 lechuga mediana preferencia en trozos.
» 1 cebolla mediana 5. Servir la crema de quinua acompaiiado de
« 1 zanahoria mediana ensalada de habas.

» 1limén mediano
«  Hojas de hierba buena
- Sal yodada al gusto
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