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LICENCIADA EN MEDICINA Y CIRUGIA e Ia( :epda EXPERTA EN NUTRICION Y DIETETICA

RE-APRENDER A COMER

WOK DE VERDURAS Y QUINOA RACIONES:2 PREPARACION: 30 MINUTOS

@ La quinoa, se considera el superalimento por

excelencia: con un magnifico equilibrio entre
BENEFICIOS

proteinas, grasas y carbohidratos.

Contiene 9 aminodcidos esenciales por lo que
esideal para el aporte proteico en deportistas.
Apta paraintolerantes al gluten. Posee un alto
contenido en fibra y en proteinas Indice
glucémico es muy bajo

Es antioxidante.

R@ﬂ Perfecto para comidas o cenas. Alto poder saciante

por lo que se puede tomar como plato Unico.

COMO COMER

: U

INGREDIENTES INDICACIONES
- ltaza de quinoa (200 g) - Cocinala quinoa segun las instrucciones del paquete.
-1/2pimiento rojo - Troceala cebolla. el pimiento. lalombarda y la zanahoria en juliana.
- 1/2 cabeza de brocol - Trocea el brocoli en trocitos usando solo las flores (sintallo).

- Acettedeolva - Cocinalas verduras al vapor, dejandolas crujientes. Reserva

~4dientesdeajo - Enuna sartén grande o wok calienta el caldo y doralos dientes de ajo

- /4 cuchdtacayenaenpolvo troceados durante un par de minutos a fuego alto.

~lcuchtamari o salsa de soja - Afade la cayenay las verduras y dora durante otro par de minutos,
-1/2cebola removiendo de vez en cuando.

-1zanahorias - Echala quinoa'y el resto de ingredientes y cocina otros 2 minutos.
-Itazadelombarda (7O g) Saly

pimienta

- Caldo de verduras

-1/2 cuchdtajengibre polvo Endulzante




