ndiendo a cocinar k;
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La Kirwa o Dawe: rica, dlimenticia y nuestra

Entregarmos aqui' un conjunto de recetas en base a quinoa, kiivma o dawe. Su difusion es parte de
wn esfuerzo de el Centro de Educacion y Teanologia (CET). junto a diversas comunidades
indligenas y campesinas por recuperar’ la diversidad local de. los cultivos.

La kinwa fue parte de la base alimentaria del pueblo Mapuche y de otros pueblos americanos
hasta bien enfrado el siglo XX Las fuertes procesos de urbanizacidn, ervsion culfural y eresion
biologica de las dltimas cinco décadias a(es'p/azwm el aultivo hasta su virtual desaparicion en la

actualiaac

Son vmas/ascammabaks'ma”gamycmpaﬂms’que fratan actualmente de recuperar el
aultivo. El interés ha sido renovado por su dlfo Va/or' alimenticio, por sus diversos usos

fradicionales y por su poterial comercid, g
!

Las cultivas se mantienen vivos solo en la medida que se usan. La dlifusion de este recetario |
busca que un publico cada vez mds amplio aprecie este alimento, aprenda a preparario y
lo disfrute en plenfud _ 1




La kinwa: hija y madre de los andes americanos

La kinwa (Chenopodium quinoa) es un cultivo originario de los Andes americanos A la llegada de
los esparioles, el cultivo era comun desde el extremo austral de Chile hasta los Andes
colombianos. Los pueblos indigenas de lo que ahora es Perd y Bolivia fueron los que lograron su
domesticacion y mejoramiento genético mds-avanzadoes y sofisticados. Ha sido cuidada,
cultivada y mantenida durante al menos 3000 afios.a lo.largo de la costa del Pacifico y los
Andes sudamericanos.

Debido a su muy alto valor alimenticio, la kinwa pasd a ser un cultivo sagrado para diversos
pueblos indigenas. Para los quechuas’, es chisiya mama, o madre grano. Durante el imperio Inca
era parte importante de las festividades y ofrendas religiosas.

Durante la conguista, la kinwa fue prohibida por los espafioles por considerarila base de
idolatrias, pero las familias indigenas-las mantuvieron en pequefios espacios en sus huertos
chacras. Siguid siendo base de la alimentacion durante siglos




Dawe: la kinwa criada y cuidada por los Mapuches

La kinwa llegd a territorio Mapuche hace al menos 800 afios, y agui sufrid un cambio significativo. Las

variedades cultivadas mds al norte no se daban bien. al sur del Bio-Bio porque los dias eran demasiado
largos en verano. Las plantas provenientes del altiplano necesitaban dias cortos para florecer y
fructificar.

Las familias Mapuches comenzaron entonces un proceso de seleccion y adaptacion de la kinwa , que
culmind con el desarrollo de variedades capaces de producir granos durante los largos dias del verano
del sur. De esta manera, el cultivo pudo expano’/rse hasta Coyhaigue o mds al sur. Hoy es posible
hablar de una kinwa Mapuche, que es genética y fisioldgicamente.d: 57‘//7 faa la que se cultiva en los
Andes del resto.del continente sudamericano,

Durante este proceso, la kinwa recibid su nombre Mapuche: dawe



Diversidad de colores, usos y sabores

La kinwa refleja en sus plantas a los muchos pueblos, las miles y miles de familias que la cuidaron,
seleccionaron, cultivaron y utilizaron en lugares muy distintos.y durante mucho tiempo. Son
clentos las variedades existentes, mostrando plantas en diversos tonos de rgjo o amarillo a/
momento de madurar, y semillas que van desde el amarillo claro hasta un gris oscuro. Algunas
crecen bien en suelos arcillosos, otras parecen gustar de suelos muy esponjosos. Pueden crecer no
mds alld de los 50 centimetros, o sobrepasar los 2 metros. Para preparar mudai, se prefiere las
variedades amarillas; para preparar mote, las semillas mds grandes.

Esta diversidad es importante para que Ja kinwa pueda ser cultivada en las mds diversas
condiciones. Las familias Mapuches rara vez tienen buenas tierras, pero la existencia de diversas

variedades siempre permitird encontrar una que crecerd bien en cada lugar. La diversidad famb/ g
permite resistir mejor plagas y enfermedades.

1]

Al volver.la kinwa al mercadb, es importante que los consumidores conozcan la importancia de R
diversidad y cooperen con ella. La kinwa mapuche tiene distintos colores y distintos
tamafios, todos ellos mezclados en mayor o menor grado al momento de consumirse.
Eso no le quita calidad, sdlo permite que el cultivo se produzca en

tierras indigenas y campesinas, y sin uso de pesticidas.




Su poder alimenticio

Como muchos otros cultivos orginarios de América Latina, la kinwa se destaca por su alto valor
alimenticio. Posee una alta concentracion de proteinas de muy buena calidad, por lo que puede
reemplazar plenamente a la leche de vaca. Posee ademds un buen nivel de.grasas y carbohidrafos,
lo que la convierte en un alimento muy cercano a-fo completo.

Contenido alimenticio(g/100g)

kihwa : trigo
Proteina i - Jpimins 85
grasa 5-8 1'5
carbohidratos 53 - 74 737 /
ol |SING = 1 . 68 s :
metionina 21 5 N
freonina 45 29

triptofano 1,3 11



Preparandose para cocinar

El grano de kinwa tiene una cdscara mds oscura que el grano misto. Esa cdscara es rica en saponinas y
tiene un sabor amargo. Por ello, el grano debe ser pelado antes de cocinarlo. Es lo gue se llama el proceso
de lavadb.

Para pelarla déjela remagjando durante al menos 12 horas o toda la noche. Luego refrieque entre las
manos. Verd que se suelta espuma y una pelusilla de color café. Cuando el agua se ponga turbia producto
de refregar, bote el agua y suméryjala nuevamente en agua limpia. Continde refregando y cambiando e/
agua hasta que el agua se mantenga transparente y sin espuma.

Si sabe hacer legia, agregue legia a la primera agua de remojo. Le Serd mucho mds fdcil pelarla

El grano de la kinwa tiene una cdscara mds oscura que el grano.en si. Esta cdscara es rica en saponinas
Si Ud. ha comprado la kinwa, es posible que ya esté pelada. Si tiene dudas, mazque un pufiadito crudo. Si
lo siente amargo, todavia hay que pelaria. Otra forma es poneria.en agua y revolverla con fuerza. / |
Si echa espuma, tiene que pelaria.

De agui en adelante, cuando se diga que hay que lavar la kinwa, nos referimos a
este proceso de pelado.




Receta basica de kinwa para guisos

Esta receta sirve para preparar todo-tipo.de quisos. Cada vez que digamos ‘preparar segun
la receta bdsica para guisos” nos referimos a esta recefa

Lavar /a kinwa

Dejaria en colador fino hasta gue bote toda el agua

Ponerla en una cacerola al fuego y revolverla hasta que quede bien seca
Agregar aceite y freirla como se frie el arroz graneado

Por cada taza de kinwa agregar dos tazas de agua

Poner a hervir y cocinar durante 10 a 15 minutos (no cocine por mds tiempo, porque roma/'a
consistencia de engrudo)

57 aun queda agua, colar el agua restante en colador fino, hasta que la kinwa
quede seca_nuevamente




Receta bdsica de kinwa para postres,
galletas, dulces y jugos

Esta receta le servird para preparar todos los platos dulces de este recetario donde se le
pide '
kinwa cocida

1 taza de kinwa lavada
3 tazas de agua

Hacer hervir la kinwa durante 10 a 15 minutos.
Sacar del fuego y colar hasta que no quede agua
El agua la puede aprovechar para hacer jugo (ver receta mds adelante).

No hierva la kinwa mds de 10 o0 15 minutos, porque tomard la consistencia
del engrudo y la semilla guedard con la apariencia de un gusano.




Kinwa como acompaiiamiento

Esta receta sirve para reemplazar el arroz graneado. Puede usarlo acompafiando con cualguier
carne o ensalada ' -

:

Ingredientes para 6 a 8 personas

2 tazas de kinwa lavada
2 zanahorias
2 cebollas

3 cucharadas de aceite

Deje escurrirla kinwa en un colador hasta que esté bien seca

Pigue las cebollas en pedazos grandes y las zanahorias en torrejitas
Fria todo junto durante un par de minutos

Agregue sal y 4 tazas de agua

Deje cocinar por 15 a 20 minutos




Ensalada de kinwav -

2 tazas de kinwa cocida .s‘egun receta ba.s'/ca pam gws'o.s‘

1 pimentdn verde cortado en cuadritos ;

3 tomates cortados en cuadritos

3 rabanitos cortados en cuadritos

4 cebollines o puerros cortados en rodajas (la parte b/anca yverde)
2 cucharadas de hojas de menta picada fina

4 cucharadas de cilantro picado fino

Jugo de 1/2 limon

1 cucharada de ace/fe

sal'y pimienta al gusto

/Mezc/a/' bien'todbos los /nyred/enfes' Agrega/’ e/ limdn, aceite, sal y pimienta,

Servir.




Cazuela con kinwa

Ingredientes para 8 personas

1 kilo de carne de vacuno

8 papas medianas

3 choclos partidos en 3 partes c/ul kilo de zapallo

# kilo de porotos verdes o arvejas# pimiento

1 cebolla grande picada en cuadrifos! zanahoria picada en cuadritos
1 taza de kinwa cocida ,

alifios

Cologue a freir la.carne con los alifios, cebolla, zanahoria'y pimiento Agreque 4 tazas de a_qua

y deje hervir hasta.que la carne esté cocida. Agregue las papas, el zapa//o el choclo,
los porotos y-deje cocer-por-unos 20 minutos mds. Una vez que todo esté cocido
agregue la kinwa cocinada sequn la receta bdsica. Revuelva, caliente por un par
de minutos y sirva




Ensalada de kinwa 2

1/2 taza de kinwa lavada y escurrida
1 lechuga escarola

1/2 cebolla

1 pimentdn ro jo

1/2 taza de aceitunas negras

1/8 de queso cortado en cuadritos
oregano

tres cucharadas de aceite

2 cucharadas de vinagre

2 cuharadas de salsa de soya

Pique la cebolla, el pimenton, las aceitunas y el queso en cuadritos pequefios. Mezcle y ponga a
remojar en la mezcla del vinagre, el aceite, la salsa de soya 'y el orégano por un par de horas
Prepare la kinwa de acuerdo a la receta de las cabritas, pero ho afiada azucar
ni‘mantequilla. Cocinela por 5 minutos en 1 taza de agua. Escurra el agua

que quede. Mezcle con lo anterior

Pique la lechuga, escurra la mezcla anterior, y mezcle todo

inmediatamente antes de servir.




Kinwa con puerros y pasas

1 taza de kinwa lavada y escurrida
4 puerros

2 tomates

1/4 taza de pasas

1 cucharadita de comino molido

1 cucharadita de circuma

Lavar muy bien los puerros y cortarlos en rodajas. Ponerlos en una cacerola a fuego lento
hasta que suelten liguido'y se pongan tiernos. Afiadir los tomates, pasas y alifios y revolver
bien. Agregue la kinwa y cocine por un par de minutos. Afiada 1y 1/2 tazas de agua, fape la
olla'y deje hervir a fuego lento por 10 minutos o hasta que se consuma todo el agua.

Servir solo o como acompafiamiento a la carne o pescado



Jugo de Kinwa

1 taza de kinwa lavada
miel o azlicar a gusto
1/2 taza de jugo de limon

Cocer la kinwa en 3 litros de agua.

Colar la kinwa; dejando el jugo obtenido en un jarro.
Agregar al jugo miel o azdcar a gusto.

Una vez frio agregar el Jugo de limén

Servir bien frio




Postre de kinwa con leche

Ingredientes para 10 personas

1 taza de kinwa

3 tazas de agua

1 taza de leche

4 cucharaaas soperas de maicena

10 cucharadas soperas de de azicar

2 manzanas picadas en rodajas o 1 taza a’e orejones remojados toda la noche

ralladura de 1 limon!

Lave la kinwa y eche a cocer por 15 mmufos' con el azicar, Ja ralladura de limon y las manzanas o
los orejones en las 3 tazas de agua. Disuelva la maicena en la leche y agréguela. Revuelva y siga
cocinande a fuego lento por 5 minutos. Vierta en unmolde y sirva frio ,




lMofe de kinwa

Lave la kinwa muy blen lavada »
Con tela de saco haﬁmera haga un .s'aqui fo, "ponga ceniza en su
interior y cierre muy b, :
Ponga a cocer .la Kir
ceniza

S




Por ahora, nos despedimos....

Como ya dijimos, la kinwa esun a//men t0 de a/fo valor que sdlo se
mantendrd vivo si aprendemos nuevamente a cultivario, cuidarlo y
disfrutarlo. Las recetas que aqui se incluyeron son sdlo ejemplos de lo que
puede hacerse con kinwa. A medida que usted vaya conociendo las

dlsf/n fas formas de cocmar/a s‘e_quramen fe poa’m mejorar estas recetas e




