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COCINA FACIL

QUINUA, CHIA,

ESPINACA

Ingredientes: (6 muffins)

estilo Marusol
Preparacion:

= 1taza de quinua cocida 1. En un vaso coloque la
(aprox. ¥z de taza de cucharada de chia con
quinua cruda) las 3 cucharadas de
agua y deje hidratando
= 2 huevos unos 10 minutos.
= 1cucharada de chia 2. Mezcle todos los
ingredientes en el vaso
de la licuadora,
incorpore la chia
hidratada y licue hasta
que quede una mezcla

= 3 cucharadas de agua

= 2 tazas de espinaca
(bien lavada, escurrida y

cortada en trozos) uniforme.
= 1/2 taza de queso para 3. Llene los moldes para
pizza muffins y lleve al horno

precalentado a 200°C
por 30 minutos, o hasta
que vea que la parte
superior esta dorada.

= 1 cucharadita de polvo
de hornear

= 2 cucharadas de queso
parmesano 4. Retire y deje enfriar
antes de consumir.
= Sal y pimienta al gusto

. espinaca licuada agregando
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