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3  
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I N F O  N U T R I C I O N A L  

A R R O Z  I N T E G R A L  

La quinoa es un pseudocereal que en los ultimos años se ha dado 
a conocer a nivel mundial. Es originaria de America del Sur y era 
una alimento básico para los incas. Es importante lavarla antes 
de cocinarla porque contiene una sustancia tóxica, la saponina. 

Destaca una pequeña aportación de acidos omega 3 y por su 
digestibilidad. 

La quinoa ha llegado para quedarse. Se 
pueden crear muchos platos con ella: 

podemos enriquecer sopas, hacer 
hamburguesas vegetales, porridge e 

incluso con su harina, hacer pasteles y 
panes. 


