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		10 recetas súper ricas con quinua, en pdf para descargar en tu celular o imprimir 



Hace tiempo que quería tomarme el tiempo de hacer esta compilación de recetas con quinua que tengo en mi blog para que lo tengas a la mano. Puedes descargar el pdf para guardarlo en tu tablet, celular o computadora, o tal vez quieras imprimirlo si es que te gusta coleccionar recetas en un folder. 

Descarga este e-book en tu celular o tablet.
 

Estas 10 recetas con quinua son perfectas para el menú de la semana y poder incluir más quinua en tu día a día, que muchas veces se nos acaban las ideas verdad? Además son súper ricas, fáciles de hacer y muchas han sido aprobadas por mis hijos, que ya sabes, son niños difíciles para comer. 🙂 

Las recetas que incluyo en este PDF son:

	Pimientos rellenos con quinua 
	Croquetas de quinua, atún y espinaca
	Albóndigas de lentejas, quinua y avena
	Guiso vegetariano de lentejas con quinua
	Arroz andino con cúrcuma y quinua
	Milanesa de pollo con costra de quinua, almendras y romero
	Ají de gallina con quinua
	Papa rellena con carne y quinua al horno
	Menestrón con granos andinos, quinua, kiwicha y cañihua
	Guiso de quinua con pollo, brócoli y culantro 


De mi para ti

Me emociona mucho haber podido crear este PDF de recetas con quinua para compartir contigo, que me lees y que siempre me estás comentando en mis redes sociales lo mucho que te sirven y te gustan mis recetas. Este PDF es un regalo de mi para ti. 



Comparte este PDF

No dejes de compartir con tus amigos y familia que sabes que les encanta la quinua y para aquellos que tal vez no son tan fans, tal vez se animen a probar mis recetas. 

Porque lo bueno, se comparte. 

Para descargar el PDF, dale click a la foto o sigue este enlace. 

 

También te puede interesar 







Porque lo bueno se comparte:
	Haz clic para compartir en Facebook (Se abre en una ventana nueva)
	Haz clic para compartir en Twitter (Se abre en una ventana nueva)
	Haz clic para compartir en Google+ (Se abre en una ventana nueva)
	Haz clic para compartir en LinkedIn (Se abre en una ventana nueva)
	Haz clic para compartir en Pinterest (Se abre en una ventana nueva)
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            FIORELLA JANET CIEZA DIAZ

            
                
                    
                        20 julio, 2017 at 3:37 pm                    
                
            


            
            
                Hola, excelente recetas.

consulta, las croquetas de quinua, el ingrediente harina de almendras puede ser remplazado por cualquier harina o avena?

            


            	Responder


            

        

        
	
                
            
                            
        

            

            Maria

            
                
                    
                        20 julio, 2017 at 4:00 pm                    
                
            


            
            
                Gracias por compartir, me encanta la quinua.

            


            	Responder


            

        

        
	
                
            
                            
        

            

            Laura

            
                
                    
                        20 julio, 2017 at 5:11 pm                    
                
            


            
            
                Gracias por compartirlas ?

            


            	Responder


            

        

        
	
                
            
                            
        

            

            Carmen

            
                
                    
                        20 julio, 2017 at 6:06 pm                    
                
            


            
            
                La quinua es mi favorita pero solo tenía una receta, gracias por las recetas!!!:)

            


            	Responder


            

        

        
	
                
            
                            
        

            

            Patricia Calderón

            
                
                    
                        21 julio, 2017 at 8:23 am                    
                
            


            
            
                Millones de gracias!!!!

            


            	Responder


            

        

        
	
                
            
                            
        

            

            Elsa

            
                
                    
                        28 julio, 2017 at 7:08 pm                    
                
            


            
            
                Por favor aclarame la duda, la quinua que se compra en el.mercado, debe lavarse mucho? me dijeron que tenia una especie de jabon y que tenia que lavarla hasta que no salga espuma, pero nunca dejaba de hacerla! por favor aclarame la duda pprque nuca estoy segura de haberlo hecho bien y tengo miedo que le caiga mal a alguien la comida.Gracias!

            


            	Responder


            

        

        	
                
            
                            
        

            

            La Espátula Verde

            
                
                    
                        8 agosto, 2017 at 12:45 pm                    
                
            


            
            
                Hola Elsa, la quinua contiene saponina, que es esa especie de «jabón» al que te refieres, es una sustancia natural del la quinua. Lo que te recomiendo es lavarla bajo el chorro del agua, refregando bien. Cuela y cuando el agua ya esté clara y no veas espuma, ya está lista la quinua para cocinar.

            


            	Responder


            

        

        



	
                
            
                            
        

            

            271

            
                
                    
                        2 agosto, 2017 at 2:22 pm                    
                
            


            
            
                La prepare y quedo deli!!! muchas gracias por compartir!

            


            	Responder


            

        

        
	
                
            
                            
        

            

            Ile

            
                
                    
                        29 agosto, 2017 at 3:08 pm                    
                
            


            
            
                Hola, tendrás alguna receta de postre con quinua? Quiero darle a mi hija pero no encuentro ninguna más allá que los brownies.

            


            	Responder


            

        

        	
                
            
                            
        

            

            La Espátula Verde

            
                
                    
                        31 agosto, 2017 at 9:51 am                    
                
            


            
            
                Hola, también hay un arroz con leche y quinua. https://laespatulaverde.com/2017/01/23/prepara-nutritivo-arroz-leche-quinua/ y también la masa para hacer un pie, con crust de quinua https://laespatulaverde.com/2017/05/31/masa-tarta-quinua/ y crepes con harina de quinua https://laespatulaverde.com/2017/07/02/como-hacer-crepes-perfectos/ De todas maneras voy a compartir más postres con quinua. Un abrazo, Karen

            


            	Responder


            

        

        



	
                
            
                            
        

            

            Mariana

            
                
                    
                        6 febrero, 2018 at 3:55 pm                    
                
            


            
            
                Karen amo tu blog. Mi hija es bien pesada para comer y le estoy licuando quinua por ejemplo en la salsa de carne.. tendra el mismo valor nutricional?

            


            	Responder


            

        

        	
                
            
                            
        

            

            La Espátula Verde

            
                
                    
                        9 febrero, 2018 at 5:11 pm                    
                
            


            
            
                Hola Mariana!! qué bueno que te guste el blog! Si, licuar la quinua es una gran idea para que la consuma en secreto! verás que más adelante comerá de todo!

            


            	Responder


            

        

        



	
                
            
                            
        

            

            carola

            
                
                    
                        7 abril, 2018 at 11:40 pm                    
                
            


            
            
                eres lo maximo, tus recetas son variadas, creando, inventiva y tratando de dar alternativas a una comida que salga de la rutina, sobre todo repotenciando alimentos poco empleados por gran parte de la gente, como la quinua, el tofu, etc; sigue así de ingeniosa.

            


            	Responder


            

        

        
	
                
            
                            
        

            

            Ana María Donayre Yañez

            
                
                    
                        11 junio, 2018 at 11:38 am                    
                
            


            
            
                Gracias por compartir tus recetas con quinua estan excelentes las voy a preparar para la familia sobre todo a mi nieta.

            


            	Responder


            

        

        
	
                
            
                            
        

            

            Anitere

            
                
                    
                        29 agosto, 2018 at 11:37 am                    
                
            


            
            
                Hola Karem

Ensaladas saludables para mantener la linea y porsupuesto con muchas vitaminas

Gracias por compartir
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            Carlota

            
                
                    
                        2 enero, 2019 at 2:05 pm                    
                
            


            
            
                Hoy preparé la receta de pimentón relleno y estuvo delicioso.  Gracias !!

            


            	Responder


            

        

        	
                
            
                            
        

            

            La Espátula Verde

            
                
                    
                        20 enero, 2019 at 4:35 pm                    
                
            


            
            
                Súper!!! 🙂

            


            	Responder


            

        

        



	
                
            
                            
        

            

            Diana

            
                
                    
                        12 noviembre, 2019 at 5:16 pm                    
                
            


            
            
                Hola me gusto mucho la receta pero en el video q compartiste con magaly ella preparó unas papas en poco aceite y no se observa q preparación realizó me gustaría q lo compartieras excelente  felicidades

            


            	Responder
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        KAREN LEMA – COCINERA
			
Mi gran afición por la cocina y repostería se inicia desde hace muchos años atrás.
Desde muy chica, me encantaba meterme en la cocina de mi casa a preparar los postres para los almuerzos de mi familia o incluso también para venderlos a las amigas de mi mamá...

SEGUIR LEYENDO...
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	Cómo hacer una pechuga de pavo jugosa en salmuera
	Cómo hacer hamburguesas caseras de pavita
	Ensalada de papas cóctel, espárragos y vainitas
	Cómo hacer nuggets de pollo saludables
	Mi chocolate caliente
	Delicioso y fácil arroz pilaf con habas y champiñones


	► noviembre (10)	Pastel de carne molida hecha en casa
	Mi lista de lugares para conocer en Perú
	Queque de plátano en licuadora sin gluten
	Ensalada de papa y huevo sin mayonesa
	Sorteo de la licuadora que transforma el estilo de vida
	Tres recetas de Ignacio Barrios de Urban Kitchen
	Coliflor gratinada con queso fresco, parmesano y hojuelas de kiwicha
	Queque navideño con fresas, canela y vainilla
	Cómo cuido y mantengo mis utensilios de cocina
	Lanzamiento Oster Xpert Series y súper noticia para mi


	► octubre (5)	Lo que pienso del nuevo libro de Gastón Acurio ¡Bravazo!
	Galletas de chocochips para vender en el kiosko
	Mi ensalada rápida de quinua con verduras y atún
	Crema de habas, espárragos y quinua para toda la familia
	Organiza un cine en casa súper divertido


	► septiembre (9)	Cómo se hace popcorn de chocolate
	Planifica tu menú con estas ideas
	Únete a “Restaurantes contra el hambre”
	Brownies con harina de quinua y una sorpresa especial de Netflix
	Prepara una cremosa ensalada de quinua con verduras
	Cómo conservar fresas frescas por más tiempo
	Cómo hacer una torta de chocolate y beterraga
	Sabías que ámaZ es el primer restaurante del mundo con certificación de madera sostenible FSC
	Todos al evento más increíble Lego Fun Fest


	► agosto (9)	Estrategias para ver Netflix en familia
	Premios SUMMUM 2017: top 20 y lista de ganadores por categorías
	Tres desayunos saludables para mi familia
	Sopa de fideos de zapallito italiano con acelga, champiñones y pollo
	El menú para el almuerzo de la Primera Comunión
	Té de flores de jamaica y canela y dónde comprar
	Asado de pejerrey a la olla en salsa de tomate
	Hoy no pido nada, les doy una lista (de películas) que ojalá les sirva
	Ensalada primaveral de Paloma


	► julio (8)	4 películas para ver en familia en Netflix
	10 recetas con quinua para imprimir
	4 recetas peruanas en olla arrocera
	Pimientos rellenos con quinua al horno súper fácil
	Visita el  Salón del Cacao y Chocolate
	Bombones de chocolate con mantequilla de maní
	Cómo hacer popcorn en la olla
	3 tips para hacer crepes perfectos y 2 recetas


	► junio (8)	Receta de un cremoso puré de yuca y queso
	Cuando un amigo te invita a entrenar CrossFit
	4 documentales para ver el mundo sin salir de casa
	Piqueos hechos con queso ricotta
	Cómo hacer queso ricotta en casa muy fácil
	5 piqueos para el día del padre
	Cómo se hace arroz con leche de coco y chocolate
	Juanpa, la historia de un luchador


	► mayo (8)	Cómo hacer masa de tarta con quinua
	Cómo hacer albondigas de lentejas y quinua
	Una experiencia para los fans de Star Wars
	Pan con huevo duro y mayonesa de yogurt
	Cómo preparar una salsa bolognesa casera
	Torta de naranja y chispas de chocolate mega fácil
	Descubre qué mamá de las series originales de Netflix eres
	Los 3 postres favoritos de mi mamá


	► abril (5)	Cómo hacer brownies con pulpa de almendras
	Mi pastel de fideos con espinaca
	Piqueo saludable para un picnic en el colegio
	Mi secreto para ahorrar en detergente
	Arroz rápido con pollo, brócoli, zanahoria y queso


	► marzo (5)	Batido de beterraga para grandes y chicos
	Mis hijos han hecho que me replantee el tema de la comida y trate de usar al máximo mi imaginación
	Cómo hacer torrejas de plátano para alegrar el corazón
	7 series con mujeres protagonistas en Netflix
	Milanesa de pollo con costra de hojuelas de quinua, almendras y romero


	► febrero (1)	Distinguen a Teresa Ocampo por su trayectoria y compromiso con la cocina peruana


	► enero (9)	Qué hay en mi congeladora
	30 Ideas para hacer un cumpleaños de unicornios y arco iris
	Revista COSAS en fiesta de aniversario de Mamás Blogueras Peruanas
	Guiso vegetariano de lentejas con quinua
	Prepara un nutritivo arroz con leche y quinua
	Súper simples y ricas galletas doble chocolate
	Torta de zanahoria y coco muy fácil
	Ideas para el menú de la semana
	Lo que fue el 2016 para mi y para este blog




	► 2016 (98)	► diciembre (10)	Torta de puré de manzana con maca y coco
	5 películas para ver en Netflix (Comedias Románticas)
	10 ideas para el menú de la cena navideña
	Cómo hacer una tabla de quesos y fiambres para 12 personas
	Qué le regalo a la repostera de corazón
	Fudge de chocolate para regalar
	Paso a paso para preparar el pavo de Navidad
	Paso a paso arroz navideño con tomate y choclo
	Galletas hechas en casa para regalar esta Navidad
	Avena con chía y manzana


	► noviembre (6)	La Espátula Verde en la revista chilena Blogi
	Trifle de frutas paso a paso
	Cuáles son las frutas de estación en noviembre
	Salsa de ají casera - la receta de mi madrina
	Fideos de Zucchini con salsa Huancaína de cashews
	Cómo se hace una sopa de pollo con verduras


	► octubre (8)	Cómo cocinar lentejas
	Estofado de lentejas paso a paso
	Tea Time de Halloween en el Hotel Los Delfines
	Torta de piña al revés con fresas
	The Kids Menu - documental
	Cómo hacer crema volteada
	13 preguntas para Vanessa Rodriguez del blog La Vida de Serendipity
	Viaje a Cusco en familia - guía para imprimir


	► septiembre (8)	Diseñatón para ayudar a Magia
	Barras de granola caseras
	Cómo hacer una papa rellena más saludable
	Has pensado cómo sería tu vida sin un baño
	Tarta de chocolate sin horno
	Paseo en familia a la Viña Tacama
	Cómo congelar el plátano y formas de usarlo
	Confesiones de unas malas madres


	► agosto (9)	4 deliciosas formas de comer pan con palta
	Consejos para armar el menú de la semana + menú para imprimir
	Menestrón con granos andinos (quinua, kiwicha y cañihua)
	Detrás de cámaras Ximena en Casa
	7 Consejos para preparar una ensalada de frutas
	Mi primera carrera 5K
	Pudín de chocolate
	Sopa de espinaca y alcachofas baja en sal
	Receta básica de Hummus


	► julio (8)	Menú cocina peruana saludable - PDF para descargar
	Arroz con leche de almendras y leche de coco
	Mis utensilios de cocina favoritos - parte 1
	7 maneras de comer coliflor
	Menú sencillo para reunión con amigas
	Prepara tu propia pre mezcla de torta de chocolate
	8 Ideas para organizar un pijama party muy divertido
	Cómo preparar caldo de pollo en casa


	► junio (7)	Brownies saludables con harina de Quinua
	Cómo preparar Roast Beef casero
	Pastel de papa, queso y ajonjolí
	Qué accesorio regalar a papá según su estilo
	Batido de mango y palta para subir de peso
	Salsa blanca saludable
	Croquetas de quinua, espinaca y atún


	► mayo (12)	Jugo de sandía, kiwi y chía
	Niños difíciles para comer
	Torta de plátano y yogurt - La receta de mi hermana
	Helado de plátano y cocoa
	Sigue a La Espátula Verde en Bloglovin'
	Menú para el almuerzo familiar
	Todo lo que debes saber sobre Food Revolution Day
	Receta fácil para hacer muffins
	Cómo preparar un pastel de acelga sin masa
	10 ideas para organizar un desayuno por el día de la madre
	5 opciones de regalos imperdibles por el Día de la Madre
	Lo que quiero por el día de la madre


	► abril (8)	Entrevista a Karen Lema
	Mamás Saludables - Revista Caras
	Cómo hacer una Lasaña Vegana sin gluten súper fácil
	3 recetas para tu licuadora
	Batidos para niños - el favorito de mis hijos
	Cómo hacer un postre sin harina y sin leche
	Cómo hacer risotto de coliflor
	Cómo hacer café en la prensa francesa


	► marzo (5)	Cómo organizar una fiesta en un espacio pequeño
	Tarta de coliflor, atún, alcachofa y yogurt griego
	Budín de zanahoria, miel y kiwicha
	Electrolux - Lanzamiento nueva línea 2016
	Cómo hacer un pollo al horno perfecto


	► febrero (10)	Tres queques saludables para la lonchera
	Ketchup Casero con Albóndigas de Carne
	Ideas para la lonchera - Natural Sins
	Arroz Veggie al Horno
	Cooked - Nuevo Documental en Netflix
	Galletas caseras con chispas de chocolate
	Sorteo - Brownie Maker de Blanik
	Brownies Amelcochados sin Gluten
	Pre-mezcla de harinas alternativas sin gluten para cocinar y hacer postres
	Ensalada de la Bioferia con Aliño Dulce


	► enero (7)	Recetas del Programa Bien por Casa en TV Perú
	Chiffón de Naranja con Aceite de Coco
	Cómo hacer helados con fruta congelada
	Ximena Llosa en La Espátula Verde
	Helados con sólo dos ingredientes
	Cursos online de Stanford: Cocina y Nutrición para los más Chicos
	Soufflé de Verduras con Queso Fresco




	► 2015 (79)	► diciembre (10)	6 Recetas Saludables Para Navidad
	Reunión Navideña Mamás Blogueras Peruanas
	Ensalada de Kale, Palta y Granada
	Puré de Manzana, Membrillo y Kion
	Ensalada Waldorf con Mayonesa de Yogurt
	Arroz Andino Navideño con Cúrcuma y Quinua
	Queque de jengibre, miel de algarrobina y maca
	Cómo Preparar una Pechuga de Pavo al Horno
	La Colección Completa - Súper Sorteo
	Crepes clásicos de chocolate y crepes con harina de quinua


	► noviembre (3)	Un SÚPER Sorteo
	Mi primer proyecto editorial "Superalimentos"
	Crema volteada con leche de almendras


	► octubre (7)	Waffles con Harina Integral y Leche de Coco
	Milkshake de Lúcuma y Coco 
	Ensalada fresca de pepino  
	Mantequilla de avellanas, chocolate y maca
	Costco "Market Research"
	San Francisco para "Foodies" - Top Five
	Escape a San Francisco


	► septiembre (14)	Helado de Lúcuma 100% Natural y Casero
	Sorteo - Yogurt Maker de Blanik
	Extracto de Apio
	Mayonesa casera de Yogurt
	Nuevo Video - Cómo Preparar Granola de Chocolate
	Cómo Hacer Yogurt en Casa
	Qué llevar a un Picnic + Sorteo de Canasta
	Piqueo rápido y simple - en menos de 5 minutos
	Omelette a la Jardinera con Pollo
	Cómo Deshidratar Zucchinis
	Mistura 2015
	Salsa de Tomates con Fideos Sin Gluten
	Video | quinua con pollo y brócoli - para los que odian el brócoli
	Pie raw de coco y frutos rojos


	► agosto (11)	Mi Cura Para un Dolor de Cabeza
	Ideas Para Congelar Comida
	Saliendo de Apuros con Sallqa + Su Receta Brownies de Quinua + Sorteo
	Ganadores de las Botellas Zing Anything
	Tres Formas de Preparar Pesto
	Más Agua en tu Vida con Zing Anything + Sorteo
	Ideas para hacer aguas vitaminadas
	Batido full energía
	Cake de Zanahoria, Naranja y Pecanas
	Nuevo Video - Spaguetis a la Huancaína - Vegan + Gluten Free
	Cómo Preparar un Omelette con Huevo, Atún y Mozarella + SORTEO


	► julio (19)	Felices Fiestas Patrias
	Omelette Light
	Cómo hacer un potente extracto para combatir la gripe
	Ganador del Sorteo de Blanik Perú
	Ganadores del Sorteo Green Totts
	Panqueques o Waffles?
	Panqueques o Waffles
	Sorbetes de Acero Inoxidable - Sorteo Green Totts
	Un batido verde para arrancar la semana
	Cómo Preparar Panqueques de Plátano sin Harina
	Y el ganador es..... (Sorteo Santa Manía)
	Gana una Canasta con Mantequilla de Maní de Santa Manía
	Queque de Frambuesas y Arándanos con Linaza y Aceite de Coco
	Cómo Preparar Arroz Integral
	Sus fotos + mis redes sociales
	Cómo hacer Leche de Almendras y tres batidos deliciosos
	Cómo Preparar un Batido Verde - extra fácil
	Cómo descubrí la harina de yuca + dónde comprarla en Lima
	Sus fotos + mis videos


	► junio (12)	Cómo preparar brownies sin gluten y sin lactosa con sólo 6 ingredientes
	Manzanas deshidratadas con canela
	Receta de Pollo con Piña, Kale, Zucchini y Salsa de Tomate
	Fotos + un mes de La Espátula Verde
	Torta de Chocolate  - Preguntas y Respuestas
	Torta de Chocolate Casera
	Sorpresa para este jueves - Especial por el Día del Padre
	Sembrando semillas en La Espátula Verde
	Pizza casera fácil con tortillas de maíz
	Cómo preparar pizza con tortillas de maíz y harina de trigo integral
	Crocante de Manzanas Facilísimo
	El ají amarillo peruano + receta sorpresa


	► mayo (2)	COMO PREPARAR UN AJÍ DE GALLINA BIEN PERUANO
	Ají de pollo con quinua súper rico


	► marzo (1)	Queque de Plátano, Avena, Coco, Chocolate Bíter y Maca (muy fácil)
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