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Vegan - Versdtil e nutritiva

Fonte de proteina - Alto teor em fibra

Receita base: Lavar a quinoa em dgua corrente. Cozinhar 1 medida de quinoa em
2 medidas de égua aferver, cerca de 15 minutos aié a dgua evaporar. Temperar a
gosto. De sequida, desligar o lume e deixar repousar durante 5 minutos. Solar os
gréios com um garfo e servir como acompanhamento ou em saladas. Pode fambém
ser uflizada para enriquecer hambirgueres, rsotos, sopas e pes.

Ingredientes: Quinoa branca; quinoa vermelha; quinoa prefa.
Pode conter vesfigios de gliten, soja, sementes de sésamo e frutos de casca rija.

Declaragéio Nufricional (valores médios por 100 g): Energia 1462 ki/346 kedl;
Lipidos 4,9 g, dos quais scfurados 0,6 g; Hidratos de carbono 54,5 g, dos quais
aglicares 3,2 g; Fibra 12,2 g; Proteinas 15,2 g; Sal 0,01 g
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