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PLATILLOS-ENSALADAS |
RISOTTO DE QUINOA

\
@) PORCIONES. PREPARACION “ * COMPLE]IDAD
20 MIN . FACIL
'1 \
[ 3 DESCARGAR J( «& COMPARTIR J \

INGREDIENTES , 5

1 taza de Royal Quinoa Nature’s Heart
1 cebolla de verdepo ! '
%> taza de granos de elote '
2 de puré de calabaza o alguna otra verdura al gusto

Aceite de oliva extra virgen, pimienta o alguna Mezcla de Nueces de Nature's Heart
Opcional, queso parmesano

PREPARA'LCION

Cocina la quinoa como indica el empaque y el elote al vapor. |
En un sartén previamente caliente, saltea la cebolla cortada y la mezcla de nueces con una pizca de acelte de oliva extra virgen.
A la mezcla agregd el puré y los granos de elote.

Mezcla bien todos los ingredientes hasta que se integren.

Agrégale la quinog y vuelve a mezclar.

INFORMACION NUTRIMENTAL

Por cada porcién pre]r)arada: .. |

=T

Energia (kcal): 223 Fibra (g): 3

Hidratos de C (g): 44 Vitamina A (I1U): 277

Proteina (g): 7 Vitamina C (mg): 15

Lipidos(g): 1 Vitamina E (mg): 3
/

Nature’s Heart te informa®: 5

e Aceite de oliva aporta grasas saludables a tu dieta S
* Aceite de oliva aporta antioxidantes a tu dieta i ,"\Q:;_
e Lacalabaza aporta fibra a tu dieta FRALEAIOAY

Conociendo Nature’s Heart®:

e Quinoa Nature's Heart buena fuente de fibra
e Quinoa Nature's Heart fuente de proteina
e Quinoa Nature's Heart es libre de gluten
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https://mx.naturesheart.com/productos/royal-quinoa-250-g
https://mx.naturesheart.com/productos/categoria?field_category_target_id=44&field_format_value=All
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