QUINOA

La quinoa és I'iinic aliment vegetal que té tots els aminoacids essencials i un alt

contingut en proteines.
Es de cocci6 facil i permet una gran varietat de combinacions i no conté gluten.

La quinoa de comerg just garanteix unes condicions laborals justes per als
camperols que la cultiven, 'abséncia d'explotacié infantil i el respecte pel medi
ambient



Hamburgueses de quinoa

Ingredients
100 g de quinoa (CJ)
1/21de brou de verdures
1 ceba petita
1 cullerada de farina
Formatge parmesa
lou

Sal, pebre bo i oli

1. Primer rentam la quinoa amb aigua.

2. Hi afegim el brou i la posam al foc. Quan agafi el bull, la deixam
coure 15 minuts.

3. Sofregim els alls i la ceba tallada petitona i ho mesclam amb la
quinoa i el formatge ratllat, a gust de cadasci. Ho trempam amb un
poc de sali pebre bo.

4. Feim les hamburgueses i les enfornam a 180 graus devers 15 o 20

minuts.

6. Acompanyades d'una ensalada ja tenim el sopar preparat.

" bon profit
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