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Preparación

Colocar la quínoa en un colador y lavar con agua fría hasta que el agua salga transparente. 

Disponer en una olla la quínoa con las 3 tazas de agua, cocinar a fuego medio por unos 20 minutos 
aproximadamente. Retirar del fuego y colar para sacar el exceso de agua y dejar que se enfríe. 

En una fuente mezclar el resto de los ingredientes, agregar la quínoa fría y reposar.

En moldes individuales o en una taza, colocar la preparación y montar en el centro del plato. 

Podemos acompañar este timbal de quínoa con una mini ensalada de rúcula y lechuga morada.
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1 palta cortada en cubos pequeños
1 tomate sin semillas y cortado en
cubos pequeños
2 cucharadas de cilantro picado 
2 cucharadas de vinagre de manzana 
2 cucharadas de aceite de oliva 
1 cucharada de jugo de limón
1 pizca de sal 
1 pizca de pimienta 
1 ½ taza de quínoa 
3 tazas de agua fría

Ingredientes

Ingredientes del merengue 

4 claras de huevo
4 cucharadas de sucralosa en polvo
2 cucharadas de maicena 

Ingredientes crema de yogurt y frutos rojos

 2 yogurt naturales endulzados 
100 gr mix de frutos rojos 

Ingredientes Coulies de kiwi 

2 kiwis
Stevia en gotas a gusto 

Ingredientes
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Timbal de
Quínoa y Palta

ENTRADAS


