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La ~rMU o [)awe:/ rica, alimenticia y nJeStra
Eirtr"efP1VS apí 1I1 conjll1fo de recetasJ!ífxtl/a(¡uijf!4~8t~ o &Me Sudifusión es ¡xrte de
1I1 esfuerzo de el Centro de Ed.J#ión r" TecroIogí(i:tCE7J.':ill1fo a diversas amndaie:
indígen::JSY carpesirr6 por rectJpetr¡p.,.....>'áCliversiaaf local ~,;Yas aJ/tivos. "

.r \1# .. '0":;::':/". .-,¡
La kifM(] fue ¡:xrte de la base a(íl¡iéiita'/cuieIJpueblo Nt:pix:he y~ otras pueblas aneriams
hasta bien entra:Io el siglo XX I:.óf ,(iJJ:rt~~ dell"i:fmJ.zdci~ erosión QJltzraI y erosión
biológica de las últirms cinai~"'éIé$p/l!itcim;eI~~/tiv.p'Hastá¡Su virtual desapcrición en la_-.~/~..J-' '" 'üi':t, ,.j7, ....l"':I, I
Uf.,I tauoai . "'Z'>i ,\A, •••. ,,1'/::/,,10/' f"! s, l

Son ver/as- las cotrLf1~f#j~i';¡~ y.d~/nas,,~';¡;'(TI actwlmente ~ recupercr el
QJltivo. B interés .Jhá~$.ic/ofrefi:fVa:IO #':5fJ"alto Vá!/Mo, ~fnenticio, por sus diversos usos

, . . ..,~ .n¡:'. l' ' s. 'trajiciq[di§ f'w' su;ifffÍ7':ial comerciai,~ ~:.\, " ~I¡;{ "
,,~, .. /!,~. ~ .. ~.I'

Los QJltivos se tttnt/::nen vivos SÓI;riAYamedicláque se ,tk. La &fusión de este recetaio
busca que 1I1público ccX:Ia vez nrís arplio arecie este alimento, tprencIa a ¡re¡xrrrlo y ~\c

lo disfrute en plenitud IN {!P! 1\\ I
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La kinwa: hija y madre de los andes americanos
La kinwa (Chenopodium quinoa) es un cultivo originario de los A'1d~p.pmericanos A la llegada de
los españoles, el cultivo era común desde el extremo austral deehile,::hasta los Andes
colombianos. Los pueblos indígenas de 10'qúe ahora es Perú y B'o/iv/afueron los que lograron su
domesticación y mejoramiento genético~más avanzados y sofisttCados. Ha sido cuidada,
cultivada y mantenida durante al menos-i3000 años a lo largo de lci¡costa'del Pacífico y los
Andes sudamericanos. -'
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Debido a su muy alto valor alimentidd,~Ji 1I7nwapasóa ser un cdllyvo sagrado para diversos
pueblos indígenas. Para los quechuas , es chisiya mama, o madri!granó. Durante el imperio Inca
era parte importante de las festividadés y ofrendas religioscrs.

Durante lfJ:.f()(lq~ist{])la kinwa fue prohibida.por los espaiiolespor considerarla base de
idolatríás, pelZo.~/astomitias indígenas las mantuvieron en pequeiios-espacios en sus huertos
chacras. Siguió siendo base de la alimentación durante siglos
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awe: la kinwa criad~1~éiíiaad~~~'R~~~losMapuches
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La kinwa llegó a territorio Mapuche'hace al menos .800 años, y aq~{suf>¡i;un cambio significativo. Las
variedades cultivadas más al norte no se daban bien al sur del BíOi'B!o.ponqu~los días eran demasiado
largos en verano.Lasplantas provenientes del altiplano nec~s¡taba1WíaJ cortos para florecer y
fructIficar. ' . ?;~ "'

::.::.•••"'•. iTTTY"!'""'.>" •.•.•...".~ •••..••• ,••_,_'"'L I-'.I~ f~ifJ(t~- f
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Las familias Mapuches comenracon entonces unproceso de sélecc/~h ftádaptación de la kinwa, que
culminó con el desorrolk: de variedades capaces de producir gra'!otdú¡i}¡llte los largos días del verano
~el sur. De"esit!,:mr¡ncra,el cultivo pudo expandirse hasta Cpyha/i¡llpromáf.'01sur. Hoyes posible
hablar d~~un~jki;,wa>!flaPd!he,que es gen.ética y fisiológicámenfel!:listinjfl/a la que se cultiva en los
AndeS"del r~s10~.de¡'t(JntlfJentesudamertcdíió. ,"".~, -

¡ Durante este proceso, la kinwa recIbió su nombre Mapuche: dawe
3



Diversidad de colores, usos y sabores
La kinwarefleja en sus plantas a los muchos pueblos, las miles y miles de familias que la cuidaron.
seleccionaron, cultivaron y utilizaron en~/ugaresmuy distintos y durante mucho tiempo. Son
cientos las variedades existentes, m~$trando plantas en diversas tonos de rojo o amarillo al
momento de madurar, y semdtas qáéyan desde el amorüto claro hasta ungris oscuro. Algunas
crecen bien en suelos arcillosos, otras parecen gustar de suelos muy esponjosos. Pueden crecer no
más allá de los 50 centímetros, o sobrepasar los 2 metros. Pare-preparar mudai, se prefiere las
variedades amarillas: para preparar mote, las semiltas másgrande~

Esta diversidad es importante parctque lakinwa pueda ser cu/tiVód'aen las más diversas
condiciones. Las familias Mapuchesrara vez tienen buenas tierras. pero la existencia de diversas
variedades siempre permitirá en'C~ntra,,-unaque crecerá biea iJ7 cada lugar. La diversidad tambi /
permite res/~tir mefor plagas y enfermedades.

.", ,:e:"'.', ~ ",

Al volver fal<lÍJwaal mercado, es importante t{ué los consumJdo¡:'~s;conozcan la importancia de
diversidad y cooperen con ella. La kinwa mapuche tiene distintós colores y distintos
tamaños, todos ellos mezclados en mayor o menorgrado al momento de consumirse.
Eso no le quita calidad, sólo permite que el cultivo se produzca en
tierras indígenas y campesinas, y sin uso de pesticidas.



Su poder alimenticio
t

Como muchos otros cultivos orginarios ctetÁffién;a Lafi;;¿~~ycrRí¡fiffp",sedestaca por su alto valor
alimenticio. Posee una alta concentr~ció:J!rdé7jr0t:ÍI}~~~e'tIi[¡Jf!:¡¡en~~~'~ad,por lo que pu~de
reemplazar plenamente a la leche ~'hvac(J:,pO"see'd(femasun bue}J.l!wez¡jp¡orasasy caroohidratos,

{'} ~t, ....•.".~>_->_~, • ~ ...;,

r: lo que la convierte en un alimento'li}uy cercana-a-lo completo. +::' \, , \ \ -
°1"- "w· '\"- <'\)'. ... ~ .. ~ ,(, :.1 '

~ ont:..:,..e.,..>.••...tJ.'../?R.·.
o.r.:alt~.;.,..•..en.'.••r._..:t.~1.·.C. Z.'b1f/t~{}~Vj ...··'.l~i¡./l.}1,·.;..t.:&:<_ ·,,·~t7'}• ';1' :--+Tt,",<· w ¿" .• ,".',,, .. •.1. . •
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•• 1···.ff'§'Ó/,/ "."'j' ..' .." t, :<q ';';;}!- ,1.'" _ '.'- '.~~" Ó -'." - '. /* d'" ~,,::. -;'. '_ ,,; .f: '.Jn~a.",:1".U4 (-'0" .q:: '.,¡.¿ A' ",tJ~~9·0,.ffi"",L.s iR ! '") f

(( _?i,~.d'~~;~)~~//¿:r~·;,<.'RJ~· .¿1'~1/' rJ{: ._'/;;."l
't..Proteína

grasa
carbohi{~(ltb~
x:m s...., ?" '1: ~ __

J?Jw"-:li.á/iLCt:J0~\1 -, j !1J" \6,8 ..,
metionincr-";'-f 2·1,
treonina 4,5
triptofano 1,3
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Preparándose para~ocinar
Elgrano de kinwa tiene una cáscara más oscura que el grano mismo. Esa cáscara es rica en saponinas y
tiene un sabor amargo. Por ello, el grano debe ser pelado antes de.cocinarki Es lo que se llama el proceso
~h~~ ,

Para pelarla déjela remojando durante al menos 12horas o toda, Ia.noche. Luego refriegue entre las
manos. Verá que se suelta espumay una pelusillqde color café. Cuabdo':el agua se ponga turbia producto
de refregar, bote el agua y sUIT(éfjála nuevamenté"'ert agua limpia. Cdhilnúe refregando y cambiando el
agua hasta que el agua se mant1-1a;,tra,,!parent~jr¿l(~~espuma.,

.....:'./ "

Si sabe hacer legía, agregue liffía ala pÍ'imera agi:k!/ae remojo. Le' será mucho más fácil pelarla
Elgrano de la kinlfa tiene una críscara más oscurq-que el grano en-sí.\~sta cáscara es rica en saponinas
Si Ud. haqompraao-Ia kinwa, es"'p'osible que ya esté pelada. Si tiene cf,udas,marque un puñadito crudo. Si
lo siente amargo, todavía hay que pelarla. Otra forma es ponerla en agua y revolverla con fuerza.
Si echa espuma, tiene que pelarla.

De aquí en adelante, cuando se diga que hay que lavar la kinwa, nos referimos a
este proceso de pelado. 6



Receta básica de kinwa para gu'isosi ....,' '"\ /, 1/'" "'*"k. '-~("~

Esta ;eceta sirve para prepara!ltr;o~t!poge,gj,o}¡\'~ad~'X que digamos ''preparar según
la receta bás~¿¿iparagl!!~ÓS"nos refetJmqsq~sta receta

t L.......",,.» ,.•....... ..,.,. ,..,.-j<' '< ':. :\ ""- ',,~ ,.-' ~,

Lav~r la kinwa . ,~'I_. •. -v.. t:.J " ::l
Dejarki en colador tino hqs~á>qp~!13qt:e:toda;elflg,ua- '.' ., 1

Ponerlo en una caceroLq:il!q~9,;ó¡Ji;re.~/ll!v~a(ha$ta·qu,~:f/ue9'e.!fienseca
Agregar aceite y fréírla)c~tif0tf4' fríé el arro;zgraneado::;. .
Por cada taza de..kin}~g;(lgt!égi;¡~idoS,'t~~O$'d¡l"agua,:;Y ,
Poner a hervi~(,. ~?i¿n;yi:d¡Jriáht¿10 d!l.~mtnutosv(no coci~Ror más tiempo, porque tomará
..cotJ$istette(a:de.J!Jigfudp).w. , ',Y' A \

,fi~~ú~tIlJJf(a a9¡~~?;~/a¡',~1qgua}:¡st(lnte en..cola/dorff'~o, I;ásta que la kinwa
quec:lesec({;;,1Jl/evamefl1.e",;""J,¿l;; ,,' .i?

\



Receta básica de kinwa para postres,
galletas, dulces :·y-:~~.ltgC?s

'-
Esta receta le servirá para preparór 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 dlJra){fe 16!J 15minutos.
Sacar del f~t;gp y c.g,!ar'hasta.ilUeno qp~de-.agua "_ "
El aguaialuede aprovechar para hacer jugo (ver receta más adelante).

'7

No hierva la kinwa más de 10 o 15minutos, porque tomará la consistencia
del engrudo y la semilla quedará con la apariencia de un gusano.



Kinwa como acompañamienfo
Esta receta sirve para reemplazar elarroz gi;aneado. Puede osario acompañando con cualquier
carne o ensalada ,(:r -, - .;

',,'',,<:~,'~,'~
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Deje es~urrtr!a(l!l~w;iinJíjJ!olac{~~lj¡~ifaque es!;?:/),ef;~,c~_
FPiq~~la,sc.~o/~aYelJ:Pttdázosg,rafi1l~-$xf{aszanaho(1os en tórrejitas
;;Er/~5~d~)~ntofqvrant~unpar de;0/JJ,nutps pi. ,t,L_ /'

Agregue'S<J/;y4 tazas,qeLagua '" \Is t ~ ",/
Deje cocinar por 15 a 20 minutos

Ingredientes para 6 a 8 perspnas :,

2 tazas de kinwa lavada
2 zanahorias
2 cebollaspi¡,
3 cucharadas de aceit:~.• ' '
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-'"'-'"i'eit~/sti/y pimienta.

Servir.
/'



Cazuela con kinwa
-~~.. ~,-:

Ing:edientes para 8personas ..4r. "-. .~.... .,..,..:.. ':,~;..,'.,2-~.:.,,:.., :
1 kik: de carne de vacuno Q' _-:'=~=,,'.\, \,' ..
8 _1" •. " ,papas meulanas ,. ~ ,:.;\:',';,
3 choclos partidos en 3partes c/u1 k¡/0:i~f!pallo }V\-:~l~"':\
f kik: de poro tos verdes o arv~jasi pjfm:ento,. , '
1 cebolla grande picada en'cuaaritós1 zaifiJhoriaplcdéfa enp.j¡aarifos
1t ..1 k' '..1' '.-2.'.~za ae mwa coc lefa ~....,,'!. yh, ", "l71; , ,';
al""os .( ~J<.': ~~"::.r~'"'~'¡J V.~~~r.'~"";tt' r ¡',.i.,j..•.'.'., '.' l'111' '" ~.'.' I . i'.··" "g; ." .' .",,.~«",' ~.' .,fi:>· .'., I*}" V ."';4"....•••••."".~,,~~ ". l'.,}<~".' •. 1,· , ' ,n

., J._, .1' t ~~. '~__,,~~;; j; ". ,:1J. : t fl!

Col'?::r~~,,~(r.eír la (!(lInpreonlós aliñ~f~~f;Q,{{a,Zanah~.fI¡Y pimiento Agregue 4 tazas de agua
y cteJ!!~r:vlr hasta.,que la carne este cof!k¡a.Agregue Irfspt;Jpa~,el zapatlo. el choclo,
los porotos y deje cocer-por unos 20 minutos más. Una vez que todo esté COCIdo
agregue la kinwa cocinada según la receta básica. 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 pimentón rojo
1/2 taza dé 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 cebollc.iel pimentón, las aceituncs y el queso enlfliladr[tos pequeños. Mezcle y ponga a
re~o~?(" en ,.~º{me!c1aldel_y!nagre, el cceite.Ic sals~.,de,~b¡~a'y el:.~régano por un par de horas
Pr~~pare"h k-lnwade acuerdo a la receta d~ las cabritas, pero no ana da azucar
ni-mcntequillq, Cgcíne la por 5 minutos en 1 taza de ag~aAEscurra el agua

que quede. Mezcle con lo anterior I

Pique la lechuga, escurra la mezcla anterior, y mezcle todo
inmediatamente antes de servir.
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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 cúrcuma,4"

"hJi\ ~'clf;;;¡ j,~Y
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Lavar muy bien 10s.'puel'r:fl:~:Yctf'1arl(j~.;~f¡,rq~t¡¡as.p~l¡erlófoenuna cacerola a fuego lento
hasta que suelten I!quicjq:¿y;,.~epongan jtL'ernC¿$.~~ñat1ir70st0frJate~ pasas y altños y revolver
~/'en.Agregp~ laki1wO:,y:cocinepJ)r ulJfq't!.pde ,minuto~'fAfftJéJaIr 1/2 tazas de agua,jape la
idllay {teje hervir a¡fúego lento por:10 ti7/nut9$o hasta~que se consuma todo el agua.

,# 4'''::::!i ~r '<""'" ?' ~»:W'0"
._. '~.' 'C • " • ',\\

Servir solo; ;~mo acompañamiento a la'carne o pescado
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Jugo de Kinwa
.J'"

..l.' :.,;;.,<,'
h; --"'... 'v.

Cocer la kinwa en 3 litros/dé, dg!JQ.~. i

Colar la ki,nWa}.s:ejan9d~Vjugo~obt~ñido en up jCi~~
Agregprf atJügo¡tniel~atúca'r 19~~Jo:
lJija vez, frío a9Eegqfel jugo d~':limón
Servír"bienffrío'

1 taza de kinwa lavada
miel o azúcar a gusto
1/2 taza de jugo de IJ'tt,ón

É
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Postre de kinwQ con leche
f

Ingredientes para 10 personas

1 taza de kinwa
3 tazas de agua 1i i. _ ~",,' ..~

1 taza de leche 1
4 cucharadas soperas de mald,ena _r.-_.-I~ ~ "Y " \ ',1

1(' -- ,.., ~ \ - .~

10 cucharadas sopera~.fie '€t~l!;ÚCf11x, '.._ /,
? manzanas picadas ~n'i¡¡p1iliji1...,".·.~;oj~.q'zaA~orej!?Í1...es/i~.:mojC!ch.:'Óstoda la noche

p ,.,- - - - '.':-'?/" ~"}' 'y.--;:( • - i iralladura de llimónl} :~; ./. ~;.'~ ," ,,1/w"Z0W f·, ", ~, .,. '

Lave la kinway/c/ze a~Qce.'2llfr l~~inlft?$: con ~Iaiiícall, la ralladura de limón.y las manzanas o
los ~rejones\en /PS?/t(l~S de 'a9.ua,:¿§Disli;,lvalaimaice:'a .en{~ ~eche Y,agréguela. Revuelva Y siga

/,cocmando a fuego?ent91JOr 5mmtJt~s. Vter:ta!!" un "}olde Y suva trio (
'J;:, f"

• ,j ~ " , ""• -1'\-'" - .~ ,,; • , ." r¡>< _.
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Por ahora, nos despedimos ....
1

Como ya dijimos, la kinwq¿!es~!!!!:!!jJfnetito~;'~;~):t¿IOrque sólo se 1

mantendrá vivo si apren2l~l!2P§lJJl~Vamente"~;~u{fiVqrlo, cuidarlo y
disfrutarlo. Las rec~t91:(¡ue·.ifjij¡{,t~/nc/uye(f{IJ:~~n.'róI0 e~emplos de lo que
puede hacerse con kIl7Jla.111{}~d{cJa~qpeustei!z¡'IC!yaJconoclendolas
~istlntas tormas1~~g. ...4lfr~tf{l¡;.,.,.¡1!~~¡¡rliñffltes:',~:./fejorar estas recetas e
tnventar algunasfnu(!f1i'jS)i;.~:dllr,"fIjI(!(a.)(dii'tlll!f¡¡1;1Ijk!$...

, :;¡.;;;,; ",..,. 7" .A. ~':,;1.. ". ,w '.."'.·.·'7'."i.';~. f -"'
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