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QUINOA SOUFFLE MIT FORELLE
QUINOA SOUFFLE WITH TROUT
SUOFFLE DE QUINOA CON TRUCHAS




RAAY X LT AT
QUINOA SOUFFLE MIT FORELLE = SUOFFLE DE QUINOA CON TRUCHAS

SOUFFLE OF QUINOA WITH TROUT

QUINOA SOUFFLE MIT FORELLE

HE (A% Die zutaten Fur (6 P_ersonen)
2 tasse gekochte Quinoa
Biex /7 25w S 1 k Forelle
< A 1kg 3 eier
Ul 3 1 essl. zerkleinerte Zwiebel
ElAHlcERE K#U1 ibka |
BF— % o 3 essl. Reibkase
Boelss jﬁ?ﬁ/3 Salz und Pfeffer
AV Die Zubereitung
1 gég{]%@\‘yg;@\ LEL ELID 1. Gevvsaslchetr;e hQuinc;(a in kaltem Wasser auskochen lassen. Dann
AGET, mit Salz abschmecken.
2B AOBRENKREIECT, 2. Die gekochene Forelle zerkleinern und mit den Zwiebeln, Salz
. ?ggg;éjizh fl&/?ﬁg%ﬁ{'gg{/ $095, und Pfeffer mischen.
T Wilon o - - .
L REDDA  FleBlF )7 LIEA 3. DasKElw.elss steln‘ schlag_en. . ‘
¢ 4 4. Den Quinoa mit dem Eiergelb mischen. Dann die Forelle, den
ANTH-720F 2% TRYE S, .
TREBF—REAUVEENE B, Schafkése und den Eischnee hinzugeben.
5 kG044 — T THEL 5. beimittlerer hitae 30 minuten im backofen ahitaen.

QUINOA SOUFFLE WITH TROUT

Ingredients (for 6 servings)
2 cups boiled quinoa

2 pounds trout

3 eggs

1 tbsp. chopped onion

3 tbsp. grated cheese

Salt and pepper to taste

SUOFFLE DE QUINOA CON TRUCHAS

Ingredientes (para 6 personas)
2 tazas de quinoa cocida

1 kilo de trucha

3 huevos

1 cucharada de cebolla picada
3 cucharadas de queso rallado
Sal y pimienta al gusto

Preparation Preparacion

1. Wash the quinoa and boil it. When boiled add salt and let it 1. Lave la quinoa y ponga a cocer con agua fria. Después de
cold down cocida agregue sal y deje enfriar

2. Cut the cooked trout in little pieces and mix it with chopped 2. Desmenuce la trucha cocida, mezcle con cebolla picada, sal y
onion, salt and pepper pimienta.

3. Beat the egg whites untill stiff ; 3. Bata las claras a punto de merengue (nieve)

4. In a bowl, mix the quinoa with the egg yolks and beat untill it 4. Mezcle en un tazén la quinoa cocida con las yemas y bata hasta

gets thick. Add the trout, grated cheese and egg whites
. Cook in oven at moderate temperature for 30 minutes.

que espese. Agregue la Trucha, queso rallado y las claras.

. Cocinar en horno moderado por 30 minutos.

1L as Nieves
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KASSEROLLE MIT QUINOA

T A TFAD AR 7

CASSEROLE WITH QUINOA
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F+ L AT AL CASSEROLE WITH QUINOA

KASSEROLLE MIT QUINOA CAZUELA CON QUINOA

KASSEROLLE MIT QUINOA

Die zutaten (Fir 10 Personen)
£ v 112 k Rind, Lamm oder Schweineflesch
= ‘ ind, Lamm oder Schweinefleisc
T@;&ﬁiﬂf‘;?\%%) Zgg%. 4 - 5 mittelgrosse Karttoffeln
A A () 9 Z/mittelggolsse Karotten
N > 1/2 zwiebe
7;;% 2% Z 1 %é 2 maiskolben
FE—< 92 2 paprikaschoten
ZAEST KRH¥ U6 6 essl. frischer Erbsen
oy 14 1 stil Sellerie
b3 KH1/2 1/2 essl. Ol
ICAle < 20 2 knoblauchzehen
i 20 2 | Wasser
AU L5 EEH Salz, Majoran und Kiimmel
fEv A Die Zubereitung
1 #/77%21Y vy PLOKTIRRES, 1.Den Quinoa in 1 | Wasser eine Stunde lang quellen lassen.
2 HTIRARS GRE—< v FlA - sh&s 2.Die Knoblauzehen, roten Chili, den Mejoran, Kiimmel und die
WD AV )7 -1V EMA B, gewdirfelten Zwiebeln in einem Topf gut anbraten.
2 & <ﬁ]°y§;/|ﬁf%gﬂllj%§ﬂﬁb’%jdaéo 3. Das Fleisch hacken, hineingeben und von allen Seiten gut
a0l o kol e anbraten.
g I55CL.Letb RALESTHE 4. Die Karotten und den Sellerie in Scheiben schneiden: die
17477?11[12_ % Maiskolben halbieren. Die Erbsen hineingeben mit die Quinoa
S RO NBETESI B TCH-7F /)T % und das gare. Fleisch kochen lassen.

MATEED WL,

CASSEROLE WITH QUINOA CAZUELA CON QUINOA

Ingredients (for 10 servings) Ingredientes (para 10 personas)

1 cup of quinoa 1 taza de Quinoa

1 pound beef, lamb or pork 172 kilo de carne de res, cordero o chancho
4 or 5 potatoes medium size 4 a 5 papas medianas

2 carrots medium size 2 zanahorias medianas

1/2 onion 1/2 cebolla

2 corn-on-the-cob ( green corn) 2 choclos .

2 red peppers 2 pimentones rojos _

6 tbsp. of fresh peas 6 cucharadas de arvejas frescas

1 rama de apio

1/2 cucharada de aceite

2 dientes de ajo

2 litros de agua

Orégano, comino y sal a gusto

2 cloves garlic

1 sprig celery

2 litres of water

Oregano (wild marjoram), cumin and salt.

Preparation Preparacion ,

1. Boil the quinoa in 1 litre of water for one hour. 1. Hervir la quinoa en un litro de agua por espacio de una hora.

2. Fry in oil the garlic, red pepper and onion, with oregano and 2. Freir en el aceite los ajos, pimentones rojos y cebolla picada,
cumin. con el orégano y comino

3. Add minced meat and brown it. 3. Agregar la carne cortada en trozos pequenos y dorarla

4. Add carrot, chopped celery, sliced corn, potatoes and peas and 4. Afadir zanahoria y apio picados, choclo cortado en rodajas
hot water. pequenas, papas y arvejas limpias y agua caliente.

5. Boil until they are ready. Add the cooked quinoa. Heat and serve. 5. Hervir hasta que estén listas. Agregar la quinoa cocida. Calentar

y servir.

1L as Nieves
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20 e B CHRISTMAS PUNCH

GETRANK FUR WEIHNACHT UND NEUJAHR BEBIDA NAVIDENA

72U A4 B 7

GETRANK FUR WEIHNACHT UND NEUJAHR

’ P Die zutaten (FUr 20 Personen)
:‘:ﬂf}j’ (20A5M) i 1k Quinoa
7k 40 4 | Wasser
7= A H 1/44 1/2 flasche Anisbranntwein (oder 1/4 Anis mit 1 Tasse Branntwein)
(7 =&1/4& €231 v 7)) 1 kondesmilch Topf
WAL > TEERET 2, Zucker, Zimtpulver, Gewirznelken, Vanilleextrakt
A/F LRI 116
W FEY. S O— T, Die Zubereitung
NS T w2 M= 1. Die Quinoa mit dem Zimtpulver und den Gewiirznelken 3
Stunden lang quellen lassen.
ﬂffo {45* . . ‘ 2. Dann die Quinoa aussieben.
1 Bxier gt el 7n 74 3. Den Zucker, die Mich, den Annisbranntwein und das Vanilleextrakt

ANSREME 2 (L8R L)

o Bz r b b bei schwacher Hitze eingeben.
S “ DN o . . Z . .
3 ktnBBB L. IVFUR NI T =R 4. Die Mischung vorwdrmen bevor man sie serviert.

@%\/\0—:51‘7“&.‘/;(%1][[2_%0
4 WL HTIC S 5 —EED 5,

CHRISTMAS PUNCH BEBIDA NAVIDENA .

Ingredients (for 20 servings) ) Ingredientes (para 20 personas)

2 pounds of quinoa 1 kilo de quinoa

4 litres of water 4 litros de agua

1/2 bottle of aniseed liquor (or 1/4 anisette with 1 cup pisco) 1/2 botella de anisado (0 1/4 de anfs méas 1taza de pisco)
1 can of condensed milk Puede reducir la cantidad de licor segun el gusto

Sugar, cinnamon, clove, vanilla essence to taste. 1 tarro de leche condensada

Azucar, canela, clavo de olor, esencia de vainilla al gusto
" Preparation

1. In a sauce pan, boil the quinoa with the cinnamom and clove Preparacion
for 3 hours 1. Ponga a hervir en una olla (no utilizar olla presion) la quinoa con
2. Once the quinoa is cooked, drain the water in a sauce pan la canela y el clavo de olor, por espacio de 3 horas.
3. While keeping the sauce pan containing the water on the fire 2. Una vez cocida la quinoa, cierna en un colador a un depdsito
(low), add sugar, milk, aniseed liquor and vanilla essence 3. Agregue al liquido colado el azucar, la leche, el anisado v la
4. Reheat before serving. esencia de vainilla (esta operacién debe hacerse bajando el
fuego).

4. Recaliente la preparacion antes de servir.

L as Nieves
s . . - T
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QUINOA MIT MILCH UND HONIG

QUINOA MILKSHAKE
QUINOA BATIDA CON LECHE Y MIEL
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QUINOA MIT MILCH UND HONIG

QUINOA MILKSHAKE
QUINOA BATIDA CON LECHE Y MIEL

E Ly g AT

ME (12A5)

FIT7 1y 7

43, 475 v 7

F v A (%) KHU1

Wz Al

ING — K¥ o2

7 = 4

b4 Ve

RbHE S EL

BRELIAV VDR

fEv 4

1 F 77520k 6E S,

2 BAIS JE AR MA 5,
bofehdBsETRkIEHT B,

3k bBBL NG ENT— %
mz 2.

4 Ay Vit AN 7Y —LRRicBBE T
BE3,

5 7 REANTF v VA h BB Z Do
Yoy TEMITOREL,

AE: ForhNvay FOEDS

B kb e s a—T ALY IUD

FaRRehFEAE MO ETES,

)F ¥ > B AEELRT OB A K TIAD L T
fEavoy 7 BETHLL,

QUINOA MILKSHAKE

Ingredients (for 12 servings)
1 cup of quinoa

4 cups of milk

1 thsp. of chancaca (*)

1 sp. of vanilla

2 tbsp. butter

4 cloves

A pinch of salt

Sugar to taste

Orange zest (dry)

Preparation

1. Wash the guinoa and set to boil in cold water

2. When cooked, add salt, milk and sugar to taste. Let boil until
it gets thick

. Take it out of the fire and add vanilla and butter

. Pour in a bowl and beat untill it gets creamy

. Serve in goblets

. Cover with chancaca honey

Ul b Ww

Note: Chancaca honey preparation.
boil chancaca in water with a clove and orange zest.
(*) Chancaca: Syrup made by dissolving a block of unrefined
sugar with water. It can be replaced by a mixture
of molasses and water.

QUINOA MIT MILCH UND HONIG

Die zutaten (FUr 12 Personen)
1 tasse Quinoa

4 tasse Milch

1 essl.chancaca

1 teel. Vanille

2 essl. Butter

4 gewdlrznelken

Etwas Salz

Abgeriebene Orangenschale
Zucker

Die Zubereitung

1. Die gewaschene Quinoa im kalten Wasser auskochen lassen.

2. Dann Salz, Milch und Zucker hinzugeben und quellen lassen.
Kochen lassen bis es fester wird.

3. Vom Feuer nehmen undVanille und Butter hinzugeben.

4. Diese Mischung schlagen bis Sahne entsteht.

5. In Nachtisch-Glassern servieren und mit Chancacahonig oder
Honig endecken.

Anmerkung: Chancacahonig ,
Die Chancaca in ein wenig Wasser mit Gew(rznelken
und Orangenschale quellen lassen.

QUINOA BATIDA CON LECHE Y MIEL

Ingredientes (para 12 personas)
1 taza de quinoa

4 tazas de leche

1 cucharada de chancaca (*)

1 cucharadita de Vainilla

2 cucharadas de mantequilla

4 clavos de olor

Sal (la punta del cuchillo)

Azucar a gusto

Cascara de naranja seca

Preparacion

. Escoja la quinoa, lavela bien y péngala a cocinar en agua fria

. Cuando este bien cocida, agregue la sal, la leche y azlcar a
gusto. Deje hervir hasta que se espese.

. Retirela del fuego, anada la vainilla y la mantequilla

. Ponga en una fuente y bétala hasta que tome consistencia
cremosa

. Sirvala en copas, cubrala con miel de chancaca, de abeja o de
cualquier otra.

ul W N —

Nota: Preparacion de la miel de chancaca
Ponga a hervir la chancaca en un poco de agua junto con
el clavo de olor y la cascara de naranja hasta que tome
unto. :
) Chgncaca: Jarabe espeso preparado disolviendo un trozo de
azucar sin refinar con agua. Puede ser reemplazado
por una mezcla de melasa y agua.

A

L as Nieves
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£ S it s QUINOA SOUP
QUINOA SUPPE SOPA DE QUINOA

QUINOA SUPPE

Die zutaten (Fir 8 Personen)
MR BASH 1 tasse Quinoa
F)7 w7 1/2 k Kartoffeln
e b 500g 1/2 | Milch
il 1/2¢ 2 eler
i 2 2 essl. Ol
TH K# U2 1 zwiebel
feEh¥ 14 Salz
A HH Knoblauchzehen

ffv:

I HA R ERE ICAIL EETH% L.
2y PIVOBBEENZ 5,

2K1Ay iR LF ) THREN L.
LizhnA 2,

3 ARRE CIRERNLE S,
AL eV bEML S

4 %@@ﬁéa‘tﬁ'ﬁm:#ﬂt%mf:ﬁﬂ%
Nx 5%,

QUINOA souP

Ingredients (for 8 servings)

1 cup of quinoa :
1 pound of potatoes

1/2 litre of milk

2 eggs

2 tbsp. of ail

1 onion

Garlic and salt to taste.

Preparation

1. Make a dressing with oil, chopped onion, ground garlic and salt.
Add two litres of boiling water.

2. Dissolve ground quinoa in a cup of cold water and pour it in
the dressing.

3. Stir with a wooden spoon while cooking. Add diced potatoes.

4, ,fé\dd the milk and eggs beaten right before taking it out of the

ire.

SOPA DE QUINOA

Die Zubereiteung

1. Kleingeschnittene Zwiebel, Knoblauchezehen in das Ol diinsten.
Dann 2 | gekochene
Wasser hineingeben.

2. Den Quinoa in 1 Tasse kaltes Wasser auflosen und hinzugeben.
3. Waherend des Kochens mit einem Holzléffel umrihren.

Kleingeschnittene Kartoffeln dazugeben.

4. Bevor man das Essen von der Kochstelle nimmt, dis Milch

hinzuftgen.

Ingredientes (para 8 personas)
1 taza de Quinoa

1/2 kilo de papas

1/2 litro de leche

2 huevos

2 cucharadas de aceite

1 cebolla

Ajos y sal a gusto

Preparacién

1. Haga un aderezo con aceite, cebolla picada, ajos molidos v sal,
agregue dos litros de agua hirviendo.

2. Disuelva la quinoa molida en una taza de agua frfa y échela en
el aderezo.

3. Mueva con la cuchara de palo durante la coccion. Agregue las
papas cortadas en dados.

4. Antes de sacarlo del fuego agregue la leche y huevos batidos.

1 as Nieves “
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GEMUSE MIT QUINOA
QUINOA WITH VEGETABLES
QUINOA CON VERDURAS




WEAVF )T QUINOA WITH VEGETABLES

GEMUSE MIT QUINOA QUINOA CON VERDURAS

BRYAOF /)7 GEMUSE MIT QUINOA

M (10AZ) Die zutaten (Fir 10 Personen)
' 1 3/4 tasse Quinoa

F/)7 18/447 v 7 11/2 k Spinat

oL 1.5 kg 1 mittelgrosse Zwiebel

f}f ia‘g & i%; 2 mittelgrosse Tomaten

R W 3 knoblauchzehen

5 essl. Fett oder Ol

7 — R AY 5 EtwasPfeffer
H.a¥a9.7-3 #H Ftwas Kimmel
YE0 K Etwas Salz
1 #/77123Y v MVOKkEMA . .
FGKT 1IREE S, Die Zubereitung
2 59— KT thx ok 1. Den Quinoa in 3 | Wasser eine Stunde lang quellen lassen.
KA 2D IEC L 2 5 THKT 3, 2. Machen Sie eine Zubereitung mit Fett oder Ol, Zwiebel,
SBE- T -/ EKL/ 28 v THEIMZ Knochblauchzehen, Pfeffer, Kimmel und Salz.
ZoNBBETES, 3. Den Quinoa und etwas Salz hineingeben. Dejar que de un ligero
4 BicF )7 LEHBEHEE2CMA O EEL hervor.,
SH 5, 4. Das gewaschene und geschnittene Gemise mit !/ Tasse Wasser
IBH - dY L EOfflicb Lo E-w v hinzuftigen und kochen lassen, bis es gar ist.
BEBMR B, 5. Anmerkung: Man kann keinen Spinat, Mangolt oder Paprika

daflr benutzen!.

QUINOA WITH VEGETABLES QUINOA CON VERDURAS

Ingredients (for 10 servings) Ingredientes (para 10 personas)
1 3/4 cups of quinoa 1 3/4 tazas de quinoa
3 pounds of spinach 1 1/2 kilo de espinacas
1 onion 1 cebolla mediana
2 tomatoes medium size 2 tomates medianos
3 cloves garlic _ 3 dientes de ajo
5 thsp. oil 5 cucharadas de manteca o aceite
Pepper, cumin powder and salt to taste Pimienta, comino y sal a gusto
Preparation Preparacion
1. Boil the quinoa in 3 litres of water at low fire for one hour 1..Cocer la quinoa en 3 litros de agua a fuego lento durante una
2. Prepare a dressing with oil, onion, garlic, pepper and tomato hora
3. Add chopped vegetables with 1/2 cup of water. Boil it until they 2. Preparar un aderezo con manteca o aceite, cebolla, ajos, pimienta,
are ready comino y tomate.
4. Add to this preparation the cooked quinoa, salt to taste and let 3. Agregar la verdura lavada y picada con 1/2 taza de agua,
it heat until it boils. dejandola hervir el tiempo suficiente para que se cocine.
4. Anadir a todo lo anterior la quinoa cocida, sal a gusto y dejar
Note: can be used spinach, chard or peppers. que dé un ligero hervor.

Nota: Puede usarse espinacas, acelgas o pimientos.

L as Nieves
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GRANIEREN QUINOA
GRAINED QUINOA
QUINOA GRANEADA

o




¥ ATl K GRAINED QUINOA

GRANIEREN QUINOA QUINOA GRANEADA

BEeE R GRANIEREN QUINOA

MR (10A%0) I1)/|: |z('lj‘|taten (Fur 10 Personen)
i 1/4¢ .
3 5 N ; 5 tasse gewaschene Quinoa
@%;t;‘zézb: ¢ g;{. 27 3 gemahlen.KnobIauchzehen
AVa ) INT1/2 1/2 essl. Majoran
1 S Salz
B ‘ . Die Zubereitung
ED 7 : 1. Ein Pfann mit Ol anwarmen und schmoren lassen (bei leichter
Izl WBIs 1R sthicr Hitze).
5o, . 2. Die gewaschene und abgetrockene Quinoa hinzugeben und
2 Yo TKEE S R JTEMA rosten bis sie goldbraun ist. 3. In einen Topf Knoblauchzehen,
%ﬁi‘b: ff‘; % % T %o _ Ol und Zahnstocher eingeben und 10 Tasse Wasser hinzugeben
3 %%';‘\ktkﬁg}; ‘?}Zﬁ é)i%ﬁg bei leichter Hitze granieren lassen. Dann 1 Tasse Wasser mit
Wb 7 ‘;‘Z > 7%1711[]:{ %k?@/\"?/\" § ;, ' Salz hinzugeben und vom Ofen nehmen.
BBETHS, BIICIT v TOHEKE
ST knbB 5T,

GRAINED QUINOA QUINOA GRANEADA

Ingredients (for 10 servings) Ingredientes (para 10 personas)

1/4 litre of oil 1/4 litro de aceite

5 cups of quinoa (previously washed) 5 tazas de quinoa lavada

3 cloves garlic (ground) 3 dientes de ajo molido

1/2 sp of oregano 1/2 Cucharadita de orégano molido

Salt to taste Sal a gusto

Preparation , Preparacion

1. Heat a frying pan with a pinch of oil at moderated fire 1. Calentar un sartén con un poco de aceite a fuego moderado.

2. Add the quinoa and toast it moving constantly untill it gets 2. Incorporar la quinoa lavada seca y tostar moviendo
yellow. constantemente hasta obtener un color amarillo uniforme.

3. Use another pan to make a dressing with ground garlic, oil and 3. En otra cacerola hacer un aderezo con los ajos molidos, aceite
oregano. ' - yorégano, luego anadir 10 tazas de agua, dejar hervir, incorporar

4. Add 10 cups of water, let boil, add the toasted quinoa and leave la quinoa tostada y dejar a fuego lento hasta que quede graneada.
at low fire until it is grained. Finaly, sprinkle a cup of water with Finalmente rociar 1 taza de agua con sal y retirar del fuego,

salt and take it out of fire.

1l as Nieves
S R T T T




e

+ TR -2
SCHARFE QUINOA

SPICY QUINOA
PICANTE DE QUINOA
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SPICY QUINOA
SCHARFE QUINOA PICANTE DE QUINOA

SCHARFE QUINOA

MHE (BASH) Die zutaten (Fir 6 Personen)
F)7 1 3/4% 97 1 3/4 tasse Quinoa
SEE I ot
v U F— S g
BLEES05L ATV T esl. Chichote
foERE thor itt i
5 - RREH ¥ 5 é mltlte!_g'rosse Zwiebeln
s ) 2074 S
t BE éol petersilien Stengelchen
alz
Ev /i . .
1 F)7%2&L%k0.3.5Y v bk Die Zubereitung
%ﬂﬂiﬁgkglﬁﬁ%% . 1. Die gewaschene Quinoa im 3 1/2 | Wasser eine Stunde lang
2 7= bMldmelshx el o auskochen lassen.
Wb k1/2% » FEEMA %, 2. Die kleingeschnittene Zwiebel und die Chilischote im Ol ausbraten

32DV —RERIEF I TIEMAZS,.
4 F—=RENEY ZMAN0GMKIENT B, 3
5 WTgiz#s LT w0kt 4

und etwas Salz und 1 | Wasser eingeben.

. Gekochte Quinoa hinzugeben.

. Den zerkleinerten Kése und die Petersilie eingeben und auf
demFeuer 10 Minuten lang glasig dinsten.

5. Die Mischung mit hart gekochtem Ei servieren.

SPICY QUINOA PICANTE DE QUINOA

Ingredients (for 6 servings) Ingredientes (para 6 personas)

1 3/4 cup of quinoa 1 3/4 taza de quinoa

2 eggs 2 huevos

3 tbsp. fresh cheese 3 cucharadas de queso fresco

1 tbsp. grounded chilli 1 cucharada de aji molido

2 onions medium size 2 cebollas medianas

5 tbsp. oil or lard 5 cucharadas de manteca o aceite
20 sprigs of parsley 20 ramitas de perejil

Salt to taste Sal a gusto

Preparation Preparacion ‘ -

1. Wash the quinoa and boil it in 3 litres of water at low fire for 1. Lavar bien la quinoa y echarla a cocer con tres y medio litros de
one hour. agua, a fuego lento, por espacio de una hora.

N

. Brown in lard or oil chopped onion and ground chilli. Add 1/2
cup of water and salt.

. Add this mixture to the cooked quinoa

. Add chopped cheese and chopped parsley

. Leave in the fire for ten minutes

. Serve with chopped boiled egg on top.

oOuUlh W

-_—

2. Dorar en manteca o aceite la cebolla picada y el aji molido;

agregandole media taza de agua y sal.
. Agregue este aderezo a la quinoa cocida

3
4. Adicionar el queso desmenuzado y el perejil picado, dejandolo

en fuego por 10 minutos.

5. Servir la preparacion adornandola con huevo duro picado.

L as Nieves






