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Un cultivo que se abre camino en Cuyo

¢SABIAS QUE...?

Es una planta que puede medir
hasta 2,5 m. Su ciclo vital puede
variar entre 90 a 210 dias depen-
diendo de la variedad y el ambiente
donde se cultiva.

1996 oo

Fue declarado por la FAO
como el cultivo mds promi-
sorio para la humanidad que
contribuye a la seguridad
alimentaria.

es un organismo

La Organizacién de las Na-
de la ONU que
dirige las activida-

ciones Unidas para
la Alimentacién y
Agricultura (FAO), \/
des internacionales

encaminadas a erradi-
car el hambre mundial.

ORIGEN

La quinua (Chenopodium quinoa)
es originaria de la regién andina y
se cultiva desde hace miles de aros.
Crece desde Colombia hasta el cen-
tro de Argentina y Chile. Los princi-
pales productores son: Pery, Bolivia
y Ecuador.
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ADAPTABILIDAD

Es una planta rdstica y plastica
que se adapta a diferentes con-
diciones de estrés como heladas,
sequia y salinidad. Cuenta con
amplia variabilidad de formas
de panojas y colores de granos.
También puede usarse la plantula
como forraje para animales.
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Se puede consumir
de diversas maneras,
como grano, harina
en panificados, pas-
tas, insuflados, bebi-
das, granolas, barri-
tas energéticas, etc.
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También puede
consumirse las hojas
tiernas de la planta
en ensaladas.
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QUINUA
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KN SUELO Y ABONO
Crece mejor en suelos fran-
cos - franco arenosos, sin
anegamiento y poco sa-
lino. Se debe abonar con
guano o urea, previo a
la siembra y antes de la
floracion.

IEA RIEGO

Se recomienda el riego
por goteo para hacer
mas eficiente el uso del
agua.

BN SIEMBRA

Directa a chorrillo, manual
0 mecanizada. En San
Juan, desde enero a fe-
brero con una densidad
de 5 kg/ha. Se hacen §
surcos cada 0,50 o 0,70
m y se siembran dos hi-
leras por surco. La planta
emerge a los 4-7 dias.

M CUIDADOS CULTURALES
Deben controlarse las malezas con
escardillo en pequefias extensiones,
aporcar cuando se abone antes de
floracién y revisar la incidencia de
plagas agresivas como la chinche
gue consume el grano.

Chinche
Liorhyssus hyalinus

N
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I COSECHA

Puede ser manual o me-
canizada. Se realiza cor-
tando las panojas
cuando estan secas
(junio-julio). Luego
se arman parvas
0 pilas y se dejan
secar al sol hasta
la trilla.

TRILLA Y LIMPIEZA
La trilla es la friccién de las
panojas para separar el
grano de las casca-
ras o bracteas. Se
hace con maqui-
naria o empleando
un cajon trillador.
Luego se ventea y
tamiza para obtener
los granos limpios.

A RENDIMIENTO
Se pueden obtener rendi-
mientos de 1500 a 2000
kg/ha con la variedad Mo-
rrillos usada en Cuyo. Lue-
go de la cosecha, se rota
con trigo, habas u otro cul-
tivo de invierno.

Il DESAPONIFICADO

Para poder consumir el
grano, se debe eliminar
las saponinas que le dan
un sabor amargo. Para ello
se hacen lavados sucesi-
VoS y posterior secado. O
se hace el escarificado en
seco por friccién emplean-
do maquinaria.
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Quinua | Un alimento supernutritivo l
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e Nos brinda energia: por
su contenido en fibras, la
absorcién de los hidratos
de carbono o azlcares es
lenta, lo que ayuda a que
podamos aprovechar de
manera mas eficiente la
energia que la quinua libera.

La quinua puede ser parte de las 4 comidas principa-

e Nos aporta proteinas de
buena calidad: contiene
9 aminoacidos esenciales
para el ser humano y pue-
de reemplazar a las protei-
nas de origen animal (carne,
huevo, pescado, pollo).

les: desayuno, almuerzo, merienda y cena.

Grafico basado en el plato

v
50%
Vegetales

FRUTAS O
VERDURAS

+ GRASAS VEGETALES
(frutos secos o semillas, aceite
de oliva, palta, etc.)

saludable de Harvard

\_/ LEGUMBRE O

Buena calidad
CEREALES INTE-

Buena Calidad
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e Es rica en vitaminas B:
que sirven para el apro-
vechamiento de ener-
gia. También en minerales
como el hierro y el calcio
vitales para nuestra salud.

La quinua es una semilla:
que requiere lavado previo
para eliminar la saponina y
luego coccién para incluirla
en nuestras preparaciones.

La quinua podria representar el 50% del plato, ya
que contiene proteinas e hidratos de buena calidad.

Agrega en recetas habi-
tuales como sopas, ensa-
ladas, guisos, hamburgue-
sas, albéndigas o rellenos
(empanadas, zapallitos,
tomates)

25%

Hidratos de
Carbono de

GRALES,
QUINUA,
LEGUMBRES

25%

Proteinas de

QUINUA,
CARNE,
HUEVO,

PESCADO,

FRUTO SECO . .
- Esta imagen del plato sirve para que
m + AGUA PARA aprendas a armar tu mendu.
HIDRATARSE
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Quinua | Limpieza, coccidon y conservacion

{“ Lavado de la quinua

Es necesario ‘lavar’ la
quinua antes de coci-
narla para eliminar la /%
saponina. Se la debe J
enjuagar unas 507
veces bajo el chorro
de agua, hasta que
el agua salga clara,
sin espuma.

Nos ayudamos con
un colador para
retener la semilla.
El agua del lavado
la podemos usar
para regar el jardin.

¢Qué es la Saponina? :

La saponina es un jabén natural,
es de sabor amargo, protege a
la semilla de que se la coman los
pdjaros.

Una vez cocinada la
quinua estamos en
condiciones de prepa-
rar diversos platos. Te
mostramos como armar
el plato saludable con la
quinua.

1TAZA DE
L. . - - UINUA RINDE
&) ¢Como cocinar la quinua? / MEC RN

Es similar a la coccién del arroz. Colocamos una
parte de la quinua lavada en una olla con 2 par-
tes de agua o caldo hirviendo. Cocinar a fuego me-
dio durante unos 15 minutos o hasta que el gra-
no se torne transparente y duplique su tamafio.

¢Cuanto tiempo se

5949 conserva la quinua?

1@+2@

TAZA DE TAZA DE AGUA
QUINUA CALIENTE

Una vez cocinada se
conserva:

N 3 dias en Ia heladera

3 meses en el freezer

Ministerio Secretaria de Agricultura,
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Opciones para Desayuno y Merienda . Quinua con frutas

Para estas combinaciones coloca en un recipiente la

quinua cocida, agrega las frutas de estacién que de- La quinua es una excelente opcién
sees y algun fruto seco o semilla. Puedes endulzarlo para desayunos o meriendas saluda-
ce...00...0 CONuUNapequeia cantidad de miel (es opcional) y sa- bles. Reemplaza las galletas, el pan y
borizar con vainilla, canela, coco, cascaritas de limodn. los cereales por la quinua. Suma mas

Crea tu propia combinacion, si lleva quinua seguro nutrientes y mas salud.
guedara delicioso y sobretodo nutritivo.

[ - También queda delicioso en

Zg:amg:ncglg nn11?:I y PA N Q U E Q U E D E Q U I N UA preparaciones saladas con-

’ nuece;; dimentado con sal, pimienta
orégano, ajo, aji

Preparacion

Preparar una masa con 1 taza,
de harina de quinua + 1taza de
agua se puede condimentar a
gusto con canela, coco, vainilla
0 cacao.

Mezclar la harina con el agua

y los condimentos, luego co-

cinar en un sartén lubricado

con aceite de oliva, cocinar de
Quinua con banana, ambos lados.

coco, almendras y miel

Rellenar a gusto.

Relleno 1: manzana, banana, na-

ranjas, cereza almendras y miel.
BN Relleno 2: lechuga, rucula, tomate,

huevo, quinua cocida.
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Quinua con naranja, fru-

tillas, semillas de zapallo,
girasol y sésamo INTA
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Opciones para Almuerzo y Cena

EEEEEEEEEX )

Sopa con quinua

ceccccccoc®

Woks con quinua

EEEEEEEEEX )

Ensalada con quinua

INTA

B Quinua con verduras

- &
Preparacion
Colocar en una olla trozos pequefios de verdu-
ras de estacion como papa, zapallo, zanahoria,
ajo, perejil, cebolla, choclo, chauchas, arvejas,
pimiento, apio, perejil, etc.
Lavar media taza de quinua e incorporar a la
olla.
Cubrir con agua y hervir durante 15 minutos.
Condimentar a gusto con sal, especies y dis-
frutar.

Preparacion

Calentar un sartén, agregar aceite de oliva.
Saltear verduras de estacién en tiritas como
esparragos, pimiento, zanahoria, zucchini.
Cuando estén tiernas, agregar quinua cocida.
Condimentar con sal, pimienta, a gusto.
Probar esta nueva receta.

- &
Preparacion
(Tabule apto para celiacos)
1 Taza de quinua cocida.
1 Taza de tomate en cubitos.
4 cucharadas de perejil fresco picado.
Condimentar con hojas de menta, comino, sal
y aceite de oliva.
Agregd quinua a tu ensalada preferida.

/=\y Ministerio
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@4”‘ Reptublica Argentina
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\" Platos completos y muy fdciles

para almuerzos o cenas

La quinua por su sabory sus cualidades nutriciona-
les es ideal para incluir en almuerzos o cenas. Pode-
mos reemplazar las proteinas como la carne, el po-
llo, el pescado y el huevo logrando platos nutritivos.
Podemos enriquecer las preparaciones que reali-
zamos habitualmente en casa como ensaladas, so-
pas, guisos, croquetas, albéndigas, hamburguesas,

woks de verduras.

Puedes licuar o procesar la quinua
recién cocida con verduras y espe-
cies a gusto. Luego formar con las
manos las hamburguesas y cocinar
en sartén lubricado con aceite de
oliva hasta dorar.
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