L e q Ui n 0 a Comment l'utiliser?

Le quinoa existe sous différentes formes: en grains, comme farine, en grains

A l'occasion de la Journée mondiale de l'alimentation, promue par la FAD, soufflés, en flocons et comme semoule. Dés lors, il peut étre utilisé dans
le quinoa est mis & U'honneur pour en apprendre d'avantage sur ses saveurs de nombreuses recettes, tant sucrées que salées!
et ses vertus. En général, on cuit le quinoa dans 3 fois son volume d'eau; avant toute cuisson

il doit impérativement &tre rincé & l'eau froide. La céréale est cuite lorsque son
germe devient apparent. De plus, &étant un féculent, le quinoa peut aisément

Le quinoa est une plante cultivée depuis plus de 5000 ans entre la Bolivie remplacer riz, pates et pommes de terre dans les repas.

et le Pérou.
Il résiste trés bien aux conditions climatiques extrémes (sécheresse et gel)
et peut &tre cultivé aussi bien en altitude qu'en bord de mer.
Il existe plusieurs dizaines de variétés de quinoa dont le grain peut &tre blond,
rouge ou noir.
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Galettes de quinoa 1. Rincer le quinoa a l'eau claire.
Pourquoi en consommer? T — 2. Porter ébullition le bouillon, in-
Le I:|U1r'|-'"-:| est une r_*erejle trés d]qEHtE‘ P | corporer le quinoa et cuire jusqu'a
absorption totale du liquide. Réserver.
Ingrédients, pour 4 personnes: 3. Eplucher les carottes et évider les

. courgettes, couper en brunoise. Faire
2509 de quinoa blond revenir le tout avec l'échalote dans
7.5 dl de bouillon de poule une poéle antiadhésive, réserver.

raison pour laquelle il ¢ :
g g o 2 échalotes, émincées 4. Dans un bol, mélanger tous les ingré-

parfa nt au régime

2 ceufs . N i
Le quinoa est également riche en fibres 20ad dllents sauf 'huile d'olive. Rectifier
ot enntic s : i g fle parmesan I'assaisonnement si nécessaire.
et contient des teneurs en vitamines 60 g de chapelure :
et minéraux plus élevées que nombre 5 it 5. Fagonner de? galettes a la main.
B e e e RARES 6. Dans une poéle antiadhésive, chauffer
4 coungetie - Ihuile d'olive douce et faire dorer les
. . o e . 1c. a soupe de persil ciselé galettes de chaque cété.
Une contribution a la sécurité alimentaire 2 c.a soupe de ciboulette ciselée T S
De part ses qualités nutritionnelles et son acclimatation & diverses conditions 1 c. a soupe destragon ciselé composée et une sauce au fromage
climatigues, le quinoa, peut jouer un réle important dans le combat contre la faim, Piment de Cayenne, poivre du moulin blanc 4 la coriandre.
la malnutrition et la pauvreté dans les pays en voie de développement. C'est pour 3 c. a soupe d'huile d'olive douce
cette raison qu'il a été mis a 'honneur en 2013.
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