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a misién de la FAO es alcanzar la seguridad ali-

mentaria para todas y todos, y asegurar que las

personas tengan acceso regular a alimentos de
buena calidad que les permitan llevar una vida activa
y saludable.

En el mundo hay 842 millones de personas que su-
fren hambre. Es un ntimero dificil de imaginar: una
de cada ocho personas. Se trata de una cifra superior

a la que la mayor parte de las personas pueden com-
prender vy, sin embargo, ese es el nimero actual de hombres, mujeres, nifas y nifios que
conviven dfa a dfa con el hambre en todo el mundo.

No podemos quedarnos de brazos cruzados y aceptarlo como una estadistica mds.
Al contrario, debemos revelarnos contra esa realidad, unir esfuerzos y luchar.

Por eso, este recetario no conmemora un alimento; recluta a un nuevo aliado en la lucha
contra el hambre: la quinua.

Para nosotros, no puede haber desarrollo sostenible en el mundo mientras millones de
personas sufren hambre.

Asi, la Asamblea General de las Naciones Unidas ha declarado al afio 2013 como el "Ano
Internacional de la Quinua”, por iniciativa del gobierno boliviano, en reconocimiento a
las pricticas ancestrales de vivir en armonia con la naturaleza y preservar a la quinua en su
estado natural como alimento para las generaciones presentes y futuras.

Este libro rescata recetas tradicionales de todo el mundo, de fécil preparacién, bajo costo,
saludables y nutritivas, destacando a la quinua como un alimento vegetal que posee ami-
nodcidos esenciales, oligoelementos y vitaminas para la vida.

A esto se suma la extraordinaria capacidad para adaptarse a diferentes tipos de pisos
agroecolégicos. Dependiendo de la variedad o ecotipo, la quinua puede ser cultivada en
zonas con humedades relativas, en tierras altas como en tierras bajas, y soportando tempe-
raturas muy bajas como muy altas.

Ante el desafio de elevar la produccién de alimentos de calidad en un contexto de cambio
climdtico, la quinua aparece como una alternativa para aquellos paises que sufren de inse-
guridad alimentaria.

Por ello, en el marco del Afio Internacional de la Quinua, y con el apoyo de Chefs Contra
el Hambre, la FAO publica este recetario.

La riqueza de la quinua no sélo estd en los granos de sus coloridas panojas. Su valor estd en el
conocimiento acumulado por los pueblos andinos, lo que ha permitido preservar sus diver-
sas variedades, mejorar su rendimiento y desarrollar una gastronomia de la quinua.

Esta es la verdadera riqueza que nos ofrece “un futuro sembrado hace miles de afios”.

José Graziano da Silva

Director General de la FAO






omo parte esencial de la cultura andina de

la vida, los pueblos indigenas cultivaron,

mejoraron y conservaron, en base a practi-

cas tradicionales y armonia con la natura-
leza, un grano de alto valor alimenticio conocido en
idioma aymara como Jiwara, Jupha o, actualmente,
como quinua.

Por siglos, la quinua estuvo presente en la mesa de
las familias mds humildes. Recuerdo, por ejemplo,
que cuando era nino todos los dias habia quinua en
mi casa. De hecho, hasta hace algtin tiempo, era una comida de indios, de quienes s6lo
podian alimentarse con lo que cultivaban con sus propias manos. Me gustaba particu-
larmente un plato llamado phisara, que convertia a la quinua en un algodén suave, unas
veces sazonado con sal, con queso y con aziicar.

Este grano de oro, como le dicen ahora, salvé a nuestros abuelos y abuelas, madres y pa-
dres de morir de hambre en épocas de sequia.

Yo mismo soy una muestra de cémo la quinua puede vencer la pobreza y hacernos fuertes.
De la quinua que me dieron en la nifiez saqué las energfas y la salud, pese a las penurias pasadas.

El capitalismo negocia con el hambre de los pueblos. Muchos alimentos son prohibitivos
para las grandes mayorias. Las empresas transnacionales convierten a los alimentos en mer-
cancias que se cotizan en la bolsa de valores. Crean hibitos alimenticios y productos que les
generan ganancias sin cuidar la calidad ni la salud de la poblacién. Es mds, muchas de estas
empresas controlan hasta la produccién de semillas atentando contra el patrimonio cultural

de los pueblos y de la humanidad.

La quinua es una alternativa para la seguridad y soberania alimentarias por la facilidad en
su cultivo, notable adaptacién a suelos dridos y, asimismo, porque requiere poca agua y es
resistente a las plagas y sequia.

En este contexto, pondero que la Asamblea General de las Naciones Unidas haya declara-
do a 2013 Ano Internacional de la Quinua. Hay que preservar este grano de oro, regalo
de nuestros pueblos indigenas, como un alimento emblemdtico para combatir el hambre
en el mundo. El recetario que se presenta hoy muestra la infinidad de posibilidades de la
quinua para el mds exigente.

iKausachum quinual
iJallalla quinua!
iViva la quinua!

Evo Morales Ayma
Presidente del Estado Plurinacional de Bolivia
Embajador especial de la FAO para el anio internacional de la Quinua
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“En esta fria tierra, siembro quinua de cien colores,
de cien clases, de semilla poderosa. Los cien colores son
también mi alma, mis infaltables ojos”

José Maria Arguedas

través de este libro, nuestros cocineros, embajadores gastrondmicos de la dieta

andina y en particular de la quinua, suman esfuerzos con paises hermanos, bajo el

auspicio de la FAO para poner en manos de millones de hogares un conjunto de
recetas de altisimo valor nutritivo que le ponen gusto y sabor a la lucha contra el hambre
y la desnutricién.

El Afio Internacional de la Quinua nos da la oportunidad de revalorar el trabajo de las
mujeres andinas y las familias agricultoras de nuestros andes, sus conocimientos y tra-
dicién agricola que han sido transmitidas de generacién en generacién. Hoy, estas tradi-
ciones se fusionan con la voluntad de luchar contra el hambre ayudados por un alimento
reconocido por las Naciones Unidas como uno de los alimentos del futuro.

Declarar el 2013 como el Afio Internacional de la Quinua nos permite revalorar la qui-
nua como producto de tradicién milenaria, originaria de la cuenca del Lago Titicaca, en
donde se conserva la mayor diversidad biolégica, domesticado por la poblacién andina
desde hace 5 mil anos, y pone al alcance del mundo este grano de oro para contribuir a
la seguridad alimentaria mundial.

Como Embajadora Especial de la FAO por el Afio Internacional de la Quinua agradezco
a todas las personas e instituciones que han contribuido a este encuentro del pasado y del
futuro, de saberes y colores. Todas y cada una nos acercan a esa promesa de un mundo
sin hambre y donde sea realidad el buen vivir.

Nadine Heredia Alarcén
Primera Dama del Perii
Embajadora Especial de la FAO para el Anio Internacional de la Quinua 2013









Chefs contra el Hambre

Todos tenemos algo que aportar en la lucha contra el hambre. Cada uno de no-
sotros, desde nuestras respectivas dreas profesionales y de conocimiento, podemos
ofrecer tiempo y creatividad para hacer que el hambre pase a ser parte de la historia.

Chefs contra el Hambre, es una campana de la Iniciativa América Latina y el Caribe
sin Hambre y FAO nacida en el afio 2008 en la que participan prestigiosos chefs
internacionales, cocineros, y criticos gastronémicos comprometidos con mejorar
la nutricién de los habitantes de la regién, con un énfasis especial en los mds vul-
nerables. Son profesionales que promueven valorizar los alimentos de la regién y
facilitar su consumo a través de recetas deliciosas, sanas, nutritivas, de relativo bajo
coste y sencillas de preparar.

La campana tiene entre sus principales frutos la publicacién de cinco recetarios.
Tres de ellos se han dedicado a alimentos emblemdticos de la dieta de los latinoa-
mericanos, como la papa, las legumbres y el maiz, mientras que el cuarto tuvo como
foco los productos del mar chileno. El presente quinto recetario, realizado en una
alianza con la Secretaria Técnica del Ano Internacional de la Quinua, de la quinua
significa un salto de este compromiso de profesionales de la gastronomia contra el
hambre, hacia el 4mbito mundial.

La Iniciativa América Latina y el Caribe sin Hambre, en cuyo seno nace Chefs
contra el Hambre, es un compromiso de los paises de América Latina y el Caribe
para erradicar el hambre antes del afio 2025. En este esfuerzo regional no sélo es-
tdn involucrados los gobiernos, sino que también los parlamentos, organizaciones
internacionales y regionales, universidades, organizaciones civiles, sector privado y
el total de la sociedad en su conjunto

El apoyo de la FAO a Chefs contra el Hambre y a la Iniciativa América Latina y
el Caribe sin Hambre, cuenta desde su inicio con la colaboracién de la Agencia

Espanola de Cooperacién Internacional para el Desarrollo (AECID).

Mds informacién en: hegp:/fwww.rlc.fao.orgles/proyectoiniciativalchefs

CHEFS

_ ‘ Ssd mémo\ LATINA Y CARIBE

contra el

HAMBRE







Introduccidon

La quinua, el llamado grano de oro, protegido durante miles de afios por los habi-
tantes de las zonas andinas de América Latina y descubierto por el resto del mundo
recientemente, fue homenajeada por la Organizacién de las Naciones Unidas al
declarar el 2013 como el Afio Internacional de la Quinua.

La Organizacion reconoce asi a los pueblos indigenas andinos, que han manteni-
do, controlado, protegido y preservado la quinua como alimento de generaciones
presentes y futuras gracias a sus conocimientos y practicas tradicionales de vida en
armonia con la naturaleza.

Ademis, la Asamblea General de las Naciones Unidas toma nota de las cualidades
nutritivas de la quinua y su adaptabilidad a diferentes condiciones agroecoldgicas,
propiedades que, junto a su bajo costo de produccién, la convierten en una gran
aliada en la lucha contra el hambre y la inseguridad alimentaria

Es a partir de este reconocimiento de la ONU que nace el presente recetario.

:Su objetivo? Ser una herramienta para difundir la quinua y sus bondades, més
alla de su zona de origen, promover su produccién y consumo a nivel global, y
llegar al plato de aquellos paises que mds sufren de inseguridad alimentaria.

Para lograrlo, la FAO acudié a la tradicién y a la vanguardia. La tradicién estd
representada por algunas de las recetas que hoy por hoy cocinan los pueblos y
comunidades de las zonas productoras de quinua de América Latina. Se trata de
platos de origenes diversos, algunos con cientos de anos de historia y otros nacidos
s6lo hace unas pocas generaciones.

Para representar a la vanguardia, la FAO, apoydndose en la campafa Chefs contra
el Hambre, contacté a decenas de chefs de todo el mundo y los invité a presentar
recetas de bajo costo, saludables, nutritivas, sencillas de preparar y en cuya elabo-
racién se utilizaran ingredientes de sus regiones. Un reto no menor. El resultado
fue una treintena de recetas con ingredientes de todo el mundo, sabores exéticos y
texturas y aromas variados. Una muestra de la versatilidad de este grano, adaptable
a cualquier cocina.

Ambos tipos de recetas, tradicionales y vanguardistas, se fusionan en este recetario,
entregando mds de 60 opciones de preparacién.

Esperamos que usted disfrute de este recetario, se atreva a explorar la amplia se-
leccién de sabores con quinua y, si estd dentro de sus posibilidades, lo comparta
con quienes mds puedan beneficiarse de ella, colaborando asi en la difusién de este
futuro sembrado hace miles de afios.
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La quinua y sus usos

a quinua, de nombre cientifico “Chenopodium quinoa Willd.”, es una plan-
L ta que ha estado presente a lo largo de Los Andes por mds de 7.000 anos,

siendo un alimento importante en la dieta de los pueblos pre-colombinos,

quienes han sido responsables de su seleccién, mantenimiento y distribu-
cién, asi como de su adaptacién a distintas zonas agroecoldgicas en la regién. De-
bido a su alto valor nutritivo, los pueblos indigenas y los investigadores a menudo
se refieren a ella como “el grano de oro de los Andes”.

Varios investigadores coinciden en que la quinua se originé en los alrededores del
lago Titicaca de Pert y Bolivia. La evidencia histérica disponible senala que su
domesticacién por los pueblos de América puede haber ocurrido entre los anos
3000 y 5000 antes de Cristo.

La palabra quinua proviene de la lengua quechua y significa “grano madre”. En
la época de los Incas este grano era considerado un alimento sagrado y era usado
para propdsitos medicinales.

A la llegada de los espanoles, la quinua tenfa un desarrollo tecnolégico apropiado
y una amplia distribucién en el territorio Inca y fuera de él. Sin embargo, durante
la conquista este grano fue reemplazado por los cereales, a pesar de constituir un
alimento bdsico para la poblacién de ese entonces, situacién que sélo se comenzé
a revertir hace algunas décadas.

La planta y su cultivo

Dependiendo de la densidad de siembra, la planta de quinua puede crecer de 1
a 3 metros de altura. Las semillas pueden germinar muy rdpido, es decir, en unas
pocas horas después de haber sido expuestas a la humedad. Las raices pueden
alcanzar una profundidad de hasta 30 centimetros, son del tipo pivotante (crecen
verticalmente hacia abajo), son vigorosas, profundas, bastante ramificadas y fibro-
sas, lo que les da resistencia a la sequia y buena estabilidad.

El tallo es cilindrico, de 3,5 centimetros de didmetro en el cuello de la planta y
anguloso a partir de las ramificaciones. Su grosor varfa de 1 a 8 centimetros. Exis-
ten variedades ampliamente ramificadas y otras de tallo dnico.

Las hojas tienen forma de pata de ganso y su coloracién es variable: del verde al
rojo, con diferentes tonalidades. Pueden medir hasta 15 centimetros de largo y 12
centimetros de ancho. Las hojas estdn cubiertas por cristales (de oxalato de calcio)



que les permiten captar la humedad ambiental por las noches, controlar la excesiva
transpiracién y disminuir el calentamiento de las mismas por la radiacién solar.

Las flores, muy pequefas, alcanzan un tamafio méximo de 3 milimetros y no
tienen pétalos; y los frutos son redondos y levemente ensanchados hacia el centro.

Una de las cualidades destacadas de la quinua es su versatilidad como un cultivo
que se adapta a diferentes condiciones climdticas y geogréficas. Dependiendo de la
variedad o ecotipo, la quinua puede ser cultivada en zonas con humedades relati-
vas, en tierras altas como en tierras bajas y soportar temperaturas muy bajas o muy
altas. Ademds, es un cultivo eficiente en el uso de agua y tolerante a muy bajos
niveles de humedad del suelo.

Por lo general, la quinua tarda entre 160 y 180 dias desde la siembra hasta que
puede ser cosechada.

Principales productores de quinua

La quinua se encuentra de forma nativa en todos los paises de la regién andina,
encontrandose desde Colombia (Pasto) hasta el sur de Chile. Este cultivo ha sido
desarrollado principalmente por pequenos productores, generalmente en condi-
ciones de produccién orgdnica, lo que le otorga caracteristicas especiales cada vez
mds valoradas en el comercio internacional.

Se estima que mds del 80% de la produccién mundial se concentra en tres paises:
Bolivia, Perti y Ecuador. Segtin FAOSTAT, en el afio 2011, en Bolivia habia 64 789
hectdreas sembradas con quinua, lo que equivale a una produccién de 38 257 to-
neladas, mientras que en Pert se reportaron 35 461 hectéreas, las que produjeron
41 168 toneladas. En el caso de Ecuador, se sembraron 1 277 hectdreas, con una
produccién de 816 toneladas.

En los ultimos afios, se constata un progresivo aumento de la produccién de qui-
nua, especialmente en los paises que han sido tradicionalmente los principales
productores. Segiin FAOSTAT, en el periodo 2000 - 2011 la produccién aumentd
60% en Bolivia, 46% en Perti y 25% en Ecuador.

El cultivo de la quinua ha trascendido las fronteras continentales; tal como se
observa en el Mapa de la produccién mundial de quinua, existen paises fuera de
la zona andina que estdn produciendo una cantidad significativa de quinua. Mds
atn, existen datos de paises en Asia, Africa y Europa que estdn trabajando de for-
ma experimental con el cultivo.
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El aumento en el consumo de la quinua ha sido resultado de dos fenémenos. Por
un lado estd la migracién campo — ciudad en los paises andinos, la que traspasé a
los centros urbanos el hibito de consumir quinua, propio de la identidad campe-
sina de las zonas productoras, que incorpora la quinua en su dieta como parte de
una herencia histérica proveniente de sus ancestros. El otro eje que acompafia el
aumento en el consumo de este alimento es el crecimiento en la demanda por parte
de los paises desarrollados como Estados Unidos, Canadd, Japén, Francia y Paises
Bajos, entre otros, en los que algunos segmentos de la poblacién buscan alimentos
saludables, encontrando en la quinua una excelente alternativa, con altos estandares
de calidad y, en especial, producida de forma orgdnica.

Otros usos de la quinua

Ademds de ser un alimento, la quinua (el tallo, las hojas y el grano) tiene otros
usos. La planta entera se puede usar como forraje verde y los residuos de su cosecha
pueden ser utilizados para alimentacién animal.



Las poblaciones indigenas de los Andes han usado tradicionalmente, con fines me-
dicinales, las hojas, tallos y granos de la quinua, a los que se atribuyen propiedades
cicatrizantes, desinflamantes, analgésicas contra el dolor de muelas y desinfectan-
tes de las vias urinarias. Se han utilizado también para soldar fracturas de huesos,
en hemorragias internas y como repelente de insectos.

Ademds, diversas investigaciones revelan el uso potencial de la quinua en las in-
dustrias quimica, farmacéutica y cosmética. Por ejemplo, el almidén tiene po-
sibilidades especiales de uso en la industria debido a su pequeno tamafio, en la
producciéon de aerosoles, pastas, papel autocopiativo, postres, excipientes en la
industria plastica, talcos y polvos anti-offset. Asimismo, las saponinas extraidas del
pericarpio de la quinua amarga se pueden usar como bioplaguicida, tal como se ha
demostrado con éxito en Bolivia; y potencialmente en la elaboracién de detergen-
tes, pastas de dientes, champties o jabones.

xxiii



Valor nutricional y principios
culinarios de la quinua

Para algunas personas la quinua es un alimento nuevo y nutritivo que estd disponi-
ble desde hace poco en su supermercado o restaurante favorito como un sustituto
de otros granos consumidos con mayor frecuencia. Aunque esta sea una realidad en
muchas partes del mundo, los pueblos nativos de la regién de los Andes en Suda-
mérica han estado utilizando la quinua por miles de anos como parte de su cocina.

Antes de presentar las decenas de recetas tradicionales y de vanguardia de este
libro, nos gustaria dar a conocer algunos de los datos bésicos que permiten identi-
ficar la quinua como un alimento saludable y nutritivo, ademds de ofrecer consejos
sencillos para prepararla en casa.

El perfil nutritivo de la quinua
La quinua es un alimento considerado nutritivo gracias a su alto aporte de protei-
na vegetal, fibra, grasas no saturadas y minerales. Es también una buena fuente de

energia, proporcionando aproximadamente 222 calorfas por taza de quinua cocida.

Aunque técnicamente sea una semilla, a menudo se refieren a ella como un pseudo
cereal, ya que se consume de manera similar a cereales como el maiz, el arroz y el trigo.

1 taza (185 g) de quinua cocida

Energia 222 keal
Proteina 8,14 g
Total Carbohidratos 39,40 g
Fibra Dietética 52¢
Grasa 3,55¢g
Hierro 2,76 mg
Magnesio 118 mg
Zinc 2,02 mg

Fuente: USDA, 2005.
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En comparacién a otros alimentos vegetales, especialmente los principales
cereales, la quinua se destaca sobre todo por su calidad proteica. Contiene
aproximadamente ocho gramos de proteina total por cada taza de quinua
cocida. Para comprender la relevancia de este dato hay que entender que las
proteinas estdn formadas por compuestos mds pequefos llamados aminod-
cidos. Ocho se consideran esenciales, tanto para niflos como para adultos.

Mientras la mayoria de los cereales y legumbres carecen de uno o més de los
aminodcidos esenciales para ser considerados una fuente completa de protei-
nas, la quinua contiene un equilibrio adecuado entre los ocho.

La quinua también es una buena fuente de fibra dietética y grasas poliinsatu-
radas. Una taza de quinua cocida contiene aproximadamente cinco gramos
de fibra dietética, y cuando se combina con verduras en una comida, permi-
te alcanzar cerca de un tercio de la recomendacién diaria de fibra dietética.
La fibra dietética es la parte no digerible de los alimentos vegetales, y es
importante para la buena digestién y para prevenir el estrefiimiento.

En cuanto a las grasas que se encuentran en este alimento, mds de la mitad
son 4cidos grasos poliinsaturados esenciales, que mantienen su alta calidad
incluso después de ser cosechada gracias a su importante contenido del an-
tioxidante vitamina E.

La quinua es conocida ademds, entre los alimentos vegetales, como una
buena fuente de hierro, magnesio y zinc. La falta de hierro es una de las
deficiencias nutricionales mas comunes. El hierro es importante para la bue-
na salud, ya que ayuda a transportar el oxigeno desde los pulmones hasta
el resto del cuerpo. Una taza de quinua cocida contiene aproximadamente

2,76 mg de hierro.

Ademds de su contenido de minerales, la quinua es también rica en vitami-
nas B riboflavina y 4cido félico.

Si bien la quinua es una buena fuente de muchos nutrientes, es importante

consumirla como parte de una dieta equilibrada para obtener una buena
nutricién en general.
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Consejos para su preparacion y coccion

La quinua estd generalmente disponible en paquetes preenvasados, asi como alma-
cenados a granel en los mercados o supermercados locales. Si compra la quinua a
granel, asegurese de que el recipiente que la contenga esté cubierto y que la tienda
tenga una buena rotacién de productos para garantizar que la quinua esté fresca. Si
no la puede encontrar en su supermercado local, busquela en tiendas de alimentos
naturales.

Almacene los granos de quinua en un recipiente hermético. Esto hard que se man-
tenga durante un periodo de tiempo mids largo. Si la guarda en el refrigerador, se
mantendrd durante tres a seis meses.

Cuando se cosecha, la quinua contiene saponinas en la parte exterior de su semilla.
Las saponinas de la quinua no se consideran perjudiciales, pero tienen un sabor
amargo. La mayoria de las saponinas se eliminan cuando la quinua se procesa,
antes de ser vendida, pero muchas personas optan por lavar las semillas antes de
cocinarlas para eliminar cualquier resto amargo. Uno de los métodos para elimi-
narla consiste en colocar las semillas en un colador y dejar correr agua fria sobre la
quinua frotando suavemente las semillas con las manos.

Para cocinar la quinua, anada tres partes de agua por cada parte de quinua en una
cacerola. Después de que el agua comience a hervir, reduzca la temperatura y coci-
ne a fuego lento, cubriendo la cacerola. Una taza de quinua, por lo general, tarda
alrededor de 15 minutos en cocinarse. Cuando la coccién se complete, los granos
de quinua se volverdn de un color transltcido. Si desea que la quinua tenga un ma-
yor sabor a nuez, puede probar tostar la quinua en una sartén a fuego medio-bajo
antes de su coccién, revolviéndola constantemente durante unos cinco minutos.

Tradicionalmente, la quinua se anade a sopas o se muele para la preparacién de

bebidas, cereales o pan. Si bien es posible hornear masas de harina de quinua, ge-
neralmente ésta se combina con otras harinas para producir una textura m4s ligera.
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