Briose cu quinoa, jambon si branza

Dificultate usor

Timp de preparare 10 min.
Timp total Th 30 min.
Marime portie 12 bucati
Ingrediente

« 100 g branza Cheddar, taiata cuburi (1-2 cm)

o 40 g parmezan, fara crusta si taiata cuburi (1-2 cm)
« 10009 apa

« 130 gquinoa

o 3 fire patrunjel verde, doar frunzele

o 2 cepe verzi (aprox. 40 g), curdtate si tdiate bucati (2-3 cm)
e 130 g dovlecel, taiat bucati (3-4 cm)

« 100 g jambon, tdiat bucéti (1-2 cm)

e 2o0uad

o 2 albusuri

e 1 priza sare de mare

« 1 priza piper negru macinat

Valori nutritive per 1 portie
Calorii 506.6 kJ / 120.6 kcal
Proteine 9 g

Carbohidrati 7.2 g

Grasimi 6 g

Grasimi saturate 3.2 g

Fibre 0.9 g

Sodiu 265.3 mg



Preparare

1.

2.

Preincalziti cuptorul la 180°C. Puneti 12 forme de briose individuale, intr-o
tava de briose cu 12 alveole si dati deoparte.

Puneti branza Cheddar si parmezanul in bolul de mixare si radeti 10
sec./viteza 9. Transferati intr-un castron si dati deoparte.

Puneti apa in bolul de mixare. Introduceti cosul de indbusire si cantariti
quinoa in el, apoi gatiti 20 min./100°C/viteza 4. Scoateti cosul de inabusire
cu ajutorul spatulei si dati deoparte pentru a se scurge. Clatiti si uscati bolul
de mixare.

Puneti patrunjelul si cepele verzi/salotele in bolul de mixare si maruntiti 3
sec./viteza 5. Curatati peretii bolului cu spatula.

Adaugati bucétile de dovlecel si maruntiti 3 sec./viteza 5. Curatati peretii
bolului cu spatula.

Adaugati jambonul, oudle, albusurile, sarea, piperul, brdnza data deoparte si
quinoa gatita data deoparte si amestecati 10 sec./invers/viteza 4.
Transferati in tava de briose pregatitd, apoi coaceti timp de 25-30 minute
(180°C) sau pana devin aurii. Lasati sa se raceasca in tava de briose timp de
5 minute, inainte de a transfera briosele pe un gratar, pentru a se raci
complet. Serviti calde sau reci.

Obiecte utile
cuptor, tava de briose cu 12 alveole, gratar, forme de briose, individuale, castron

Recomandari & Sfaturi utile

Pentru a aduce un plus de culoare brioselor, folositi quinoa tricolora.
Daca nu aveti forme de briose din silicon, ungeti bine tava de briose sau
folositi forme de briose din hértie ca alternativa.



