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o &
Introduccion

El incremento de comida chatarra en la dieta de la poblacién boliviana en
los Gltimos anos, y por ende también de los males y enfermedades que estos
alimentos generan (obesidad, diabetes, enfermedades coronarias,
hipertension arterial, diversos tipos de cdncer, etc.),es necesario cambiar los
ambitos alimenticios en la poblacion, con la creciente concienciacion de la
sociedad hacia el medio ambiente se abre paso un nuevo mundo en nuestro
dia a dia, el de los denominados productos ecoldgicos, la quinua ofrece a la
poblacién alternativas claras para poder adoptar una dieta saludable, es un
producto natural que ademas de ser sabroso es muy nutritivo

El cultivo de la quinua se descubrié en los Andes hace 7000 aios y es considera
un alimento sagrado por los pueblos originarios de del altiplano de boliviano
como los Incas, los tihuanacotas y la cultura aymara.

En nuestro contexto, nuestro pais es parte de la conservacion de nuestros
alimentos andinos producidos por la misma sociedad, hemos tomado algunas
recetas de otras latitudes para incorporarlas a nuestro recetario
adecudndolas a nuestro espacio cultural.

De dlli que la educacién permanente productiva y comunitaria toma en
cuenta fortalecer las capacidades productivas e innovadoras en base a las
necesidades, expectativas e intereses de la sociedad, tomado en cuenta sus
conocimientos y practicas propias con un enfoque de educacién popular y
comunitaria.

Por eso es necesario recuperar este alimento “la quinua” en la dieta del
boliviano por su alto valor nutritivo y su potencial comercial para generar
empleo y progreso.



Criterio de la evaluacién

Gaber: \

comprension de
los beneficios y
cualidades de la
quinua en la
salud y el
rendimiento en el

\trabajo. /

/Ser. participacion
mediante lluvia de
ideas y conocimientos
previos del rescate de
la experiencia de los
participantes

N\

~

J

/Decidir: desarrollo de\
las potencialidades y
habilidades en la
preparacion de los
alimentos ecolégicos

N\ J

(Hacer: preparacion y
coccion del a phisara
en un ambiente de
cooperacion y
companerismo.

g

IraIx



' PARTIMOS DE Nu:smflm

1 iqué son los alimentos nutritivos?

Aski juyranakax janchisaruw wali ch’amanchistu ukhamata jani kunymana
usunaka katuiataki juk’ampisa suma R’'umara jakawi utjanapataki.
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2. i¢Qué platos tipicos se pueden preparar ¢con la quinua?

" q u uxru
7 Lahua de quinua

% Phisara T Jupha allpi
% Galleta andina T Phisara

7 Queque de quinua ¥ Kispifia
Galletas de harina de T Miskitant'a

quinua % Liallitanaka




PROFUNDICEMOS NUESTROS SABERES Y

CONOCIMIENTOS

(caracteristicas de la quinua?

La quinua se caracteriza por ser
pequenos y blanquecinos granos,

la quinua es un pseudocereal muy
nutritivo, hasta el punto de ser
considerado un ‘superalimento’. Se
puede usar como sustituto del arroz
y preparar como plato principal o
como acompanamiento, asi como
en ensaladas. Pero su valor reside
en que es el tnico alimento vegetal
que contiene todos los aminodcidos
y vitaminas esenciales, al tiempo
que aporta una alta dosis de

’

JAMUSINA

"

(kunjamasa juphaxa?

janchisatakixa, juphatxa
kRunaymana suma
mang’anakawa
waRiyasispaxa sandni jupha
kR'ajata ukatxa suma ch’'uxia
achunakampisa
wakiyanarakiwa. Juphaxa
wali aski janchiru
ch’amanchiritapatxa wali
manqg’atarakiwa
kRunaymana
vitaminanitapata.

/

(0 KUNAS KUNASA
WALJA WAWANI, KUTHIJAMA JISK'ANAKA JUYPHITSA LARUSIRI

KHITITSA
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Quinua

Valor nutricional (por cada 100 gramos):
Calorias: 399 kcal

Proteinas: 16,5 gr

Grasas: 6,3 gr

Hidratos de carbono: 69 gr

Calcio: 148 mg

Hierro: 13,2 mg

Magnesio: 249, 6 mg

Fésforo: 383,7 mg

Zine¢: 4,4 mg

Por eso es necesario recuperar este alimento en la dieta del boliviano por su
alto valor nutritivo y la exquisitez de este grano prepararemos la Phisara.

Phisaraxa arusa R'ajjama
phayatawa ukaxa mang’asispawa
ch’arkhimpi, wilaltikampi,
challwampi ukhamaraki
kRunaymana ch’uxia
achunakampi sisnawa
jukR’ampinakampi, yamakisa
kRhaysa Oruro markanxa iwija
aycha kankatampiw manqg’apxi.

La phisara es la quinua graneada
como el arroz y se puede servir a
gusto: con ensaladas con charque,
queso, pescado y especialmente
en el departamento de Oruro con
asado de cordero



’ Valoremos nuestros con;m

Propiedades y beneficios

La quinua es un alimento que destaca por su alte valor proteico, lo

que, unido al aporte de energia, hace que sea ideal para personas que

llevan a cabo una alta actividad fisica. Asimismo, puede ser consumida

sin problemas por personas celiacas al no contener gluten. También

tiene un bajo valor glucémico que la hace apta para quienes tienen
problemas de diabetes.

Juphana askinakapa

Juphaxa uit’atawa wali janchiru ch’amanchiritapata

Por otro lado, contiene fibra que ayuda a regular el trénsito
intestinal y combate problemas de estrefiimiento.

Contiene manganeso, fésforo y magnesio, necesarios todos para

mantener unos huesos sanos y fuertes. También presenta hierra,
indispensable para prevenir problemas de anemia.




Su consumo también se recomienda entre mujeres
embarazadas gracias a la presencia de vitamina B9 que contribuye

al buen desarrollo del feto.

La quinua también es un producto muy valorado no solo en nuestro
pais sino por la comunidad internacional como ya dijimos se valora
en china, Estados Unidos, Rusia Europa y varios paises de El Asia y
Africa por su adaptabilidad a diversos platos de la cocina
internacional por sus altos beneficios nutricionales.




Apliquemos nuestros conocimientos

Manipulacién de los instrumentos de cocina
(Cémo mantener la higiene en la preparacion de la phisara?

(Qué cuidados debemos practicar durante la coccién de diferentes
alimentos?

JUPHAXA WALI JANCHISARU CH’'AMANCHIRI JUYRAWA, JUK'AMPISA
JISK’'A LALANAKARUXA JISKITATPACHAWA MANQAYANAXA WALI
CH’IKHI, CH’'ULLQHI K'UMARA JAKASIPXANAPATAKIXA.

>Ta )<



¢JUPHATXA KUNA MANQ’ANAKASA PHAYASISPAXA?




Producto
JUPHA JUYRATA KUNAYMANA MANQ’ANAKA PHAYATA.

SAWINAKA

e YUQALLA WAWARUXA JANIWA P’1SQI K’ISNINTATAXA MANQ'AYANAKITI,
AWILA WARMIMPIWA JAQICHASISIRI SAPXIWA.

e NAYRA LAQ’A ACHACHILANAKASAX JUPHA, QANAWA MANQ’ASAWAPATAKA
JILA MARANAKXA JAKAPXIRITANA.
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